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Vous n’allez pas vous réveiller un matin avec une illumination : « J’arrête AUJOURD’HUI ! » 
Bien souvent, il s’agit d’une réﬂexion que vous menez depuis un moment, un sujet qui vous 
intéresse… alors continuez dans la douceur pour réussir votre conversion.
Les grandes décisions, les bonnes résolutions, les « je commence lundi »… on sait tous que cela 
ne marche pas. Rien ne vaut une habitude prise petit à petit, qui s’ancre dans le quotidien, pour 
qu’elle fasse partie de votre mode de vie.
Planiﬁez votre « j’arrête de manger de la viande » sur plusieurs semaines…
 Commencez par un jour sans viande. La semaine suivante, passez à deux… ainsi de suite 
jusqu’à la septième semaine où vous serez à 7 jours sans viande et converti à l’alimentation 
végétarienne !
 Introduisez progressivement les légumineuses dans vos menus. Passer de but en blanc à 
une consommation en grandes quantités pourrait vous causer des désagréments intestinaux. 
Commencez par une fois par semaine et augmentez la fréquence.
 Découvrez la très grande variété de céréales qui existent : 
couscous d’orge, de maïs, quinoa, millet, sarrasin, boulghour… 
la liste est longue ! Apprenez à les cuisiner pour les mettre 
progressivement au menu !
 Lisez, cherchez, informez-vous aﬁn de découvrir les bases de 
l’alimentation végétarienne. Avec une alimentation plus réﬂéchie, 
vous vous sentirez plus « concerné » et aurez envie 
de mener à bien votre démarche.
Y aller en douceur
SOYEZ FLEXIBLE !
Si vous faites un écart, ne vous formalisez pas ! Parfois, les circonstances font qu’il 
est compliqué de « faire autrement » (pas d’alternative veggie dans un dîner, une 
odeur de grillade qui vous fait saliver et craquer…) : vous n’allez pas être montré du 
doigt et un panneau clignotant « Bouhouhou il a mangé un steak » ne va pas vous 
pousser sur la tête !
Laissez-vous guider par vos envies, écoutez votre ressenti, ne louchez pas sur votre 
chat et laissez tranquille votre canari… et votre assiette et vous serez en harmonie.
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Pour bien commencer
Curry de patates douces 
(pour y aller doucement)
POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 15 MIN  CUISSON : 30 MIN
 600 g de patates douces 1 oignon 
 2 gousses d’ail 1 morceau de gingembre 
 1 c. à soupe de curry en poudre 1 verre 
de bouillon de légumes (½ cube de bouillon 
à reconstituer) 
 1 grande boîte de tomates 
concassées (environ 400 g) 
 150 g de petits 
pois surgelés 
 250 g de tofu ferme Huile 
de tournesol 
 Sel, poivre Menthe fraîche
 Émincez l’oignon et l’ail. Épluchez et coupez les patates douces en dés. 
Épluchez et râpez du gingembre pour en obtenir 1 c. à soupe.
 Faites chauer un peu d’huile dans une sauteuse. Faites revenir l’oignon, 
l’ail et le gingembre. Ajoutez les dés de patates douce et le curry. 
Mélangez bien. Versez les tomates et leur jus ainsi que le bouillon de 
légumes. Laissez mijoter jusqu’à ce que les dés de patates soient fondants. 
Ajoutez les petits pois et laissez cuire encore 5 min. Ajoutez les dés de 
tofu, mélangez et laissez cuire encore quelques minutes. Parsemez de 
feuilles de menthe ciselée avant de servir.
Le + healthy 
La patate douce est gorgée de vitamines, notamment A et B6, 
ainsi que de cuivre et de manganèse. Elle joue dans la prévention des maladies 
cardio-vasculaires et de certains cancers. C’est un légume à découvrir et à utiliser 
plus souvent pour ses nombreuses propriétés : elle se prête également 
à des préparations sucrées (gâteaux)… pensez-y ! (voir page 40)
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Avoir une alimentation végétarienne demande un minimum d’organisation et de réﬂexion 
pour ne pas céder à la facilité de fourrer une tranche de jambon dans du pain en guise de 
déjeuner.
Astuces pour plonger dans le vert 
sans crainte
SE SIMPLIFIER LA VIE VEGGIE
 
Renseignez-vous, documentez-vous sur ce mode d’alimentation. Il existe de plus en plus de livres et de sites Internet 
relatifs à ce sujet.
 
Commencez par goûter des produits préparés achetés en magasin (steaks de soja, tofu mariné, galettes de céréales…) 
pour accéder facilement à cette nouvelle forme d’alimentation. Au fur et à mesure, vous apprendrez à préparer vous-même 
ces repas et diminuerez votre consommation d’aliments préparés.
 
Cherchez des restaurants végétariens dans votre quartier ou sur votre lieu de travail. Faites cette recherche également 
au cours de vos séjours et voyages. Il est nécessaire de mener l’enquête en amont pour ne pas être pris au dépourvu.
 
Préparez vos menus avant d’aller faire vos courses, 
vous ne serez pas perdu sans savoir où donner de la 
tête dans les rayons. Listez une sorte de plat par jour 
(par exemple lundi = légumineuses/mardi = céréales 
complètes/mercredi = tofu/jeudi = quiche, pizza, tourte/
vendredi = pâtes/samedi = pommes de terre/
dimanche=repas indien, mexicain, italien…) pour 
vous donner une ligne à suivre, au moins au début.
En ayant de tels repères vous serez moins 
facilement perdu.
 
Apprenez à lire les étiquettes sur les aliments 
que vous achetez. Vous pourrez y débusquer les 
ingrédients cachés et passerez pro en alimentation 
saine.
 
Testez des recettes et quand vous aimez un 
plat, reportez la recette dans un cahier (ou sur 
un 
board 
 Pinterest) pour y revenir facilement. 
Vous n’aurez plus de panne d’inspiration et aurez 
une base de « valeurs sûres » où pouvoir piocher.
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Pour bien commencer
Lasagnes encore meilleures que celles 
de maman
POUR UN GRAND PLAT À GRATIN 
SOIT 6 À 8 PERSONNES
PRÉPARATION : 15 MIN  CUISSON : 40 MIN
 1 paquet de lasagnes sèches (ou fraîches) 
 3 courgettes 500 g de champignons 
de Paris 
 2 oignons 1 grande bouteille de 
coulis de tomates 
 3 c. à soupe d’huile d’olive 
 Basilic Mozzarella râpée ou tout autre 
fromage fondant
 Préchauez le four à 180 °C.
 Épluchez et coupez les légumes en petits 
morceaux. Dans une sauteuse, faites chauer l’huile d’olive et faites revenir 
les légumes. Quand ils sont cuits, ajoutez le coulis de tomates et quelques feuilles 
de basilic ciselé.
 Couvrez le fond du plat à gratin avec des plaques de lasagnes. Alternez sauce 
aux légumes et feuilles de pâte. Saupoudrez de fromage et enfournez pour environ 
30 min.
Les lasagnes se prêtent à toutes sortes de gar-
nitures. Le duo épinards/fromage de chèvre est 
délicieux. Essayez une version courge butternut 
réduite en purée et ricotta. Une fondue de poi-
reaux fait également une très bonne alternative. 
Essayez une version aux aubergines grillées et 
fondantes et à la béchamel. Évidemment, le tofu 
peut remplacer la viande des recettes tradition-
nelles. L’essentiel est que le mélange soit assez 
liquide pour permettre aux pâtes de cuire. 
Les lasagnes se congèlent facilement.
ASTUCES 
Rions vert ! 
Pourquoi Zorro mange-t-il du tofu 
et des graines germées ?
Parce que Don Diego de la Vegan !
(Merci Lucie)
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Un des arguments majeurs du passage à une alimentation 
végé, est celui de la santé. En éliminant de l’assiette des 
aliments qui se révèlent nocifs, en privilégiant des produits 
sains, ce type d’alimentation permet de réduire certains 
risques et d’améliorer nettement sa forme.
C’est bon pour mon cœur !
Les repas végétariens sont très pauvres en graisses 
saturées puisque l’on retrouve cet élément 
principalement dans les produits animaux (viande, 
produits laitiers et œufs). Les aliments consommés 
étant dépourvus de cholestérol, il est normal que les 
végétariens n’en aient pas en excès dans leur sang, 
limitant ainsi un maximum de risques de maladies 
cardio-vasculaires. Votre cœur vous dira merci !
C’est bon pour ma tension !
De très nombreuses études montrent une diérence majeure entre les consommateurs 
de viande et les végétariens en ce qui concerne la tension artérielle : pour ces derniers, 
elle pourrait diminuer au point de ne plus nécessiter de traitement.
Les risques de maladies cardio-vasculaires s’éloignent encore !
C’est bon pour mon diabète !
Parce qu’elle est riche en ﬁbres alimentaires, l’alimentation végétarienne a un impact positif sur 
la glycémie et la satiété en normalisant les niveaux de glucose dans le sang. Les diabétiques 
ayant des risques de maladies cardio-vasculaires plus élevés, le fait de diminuer le taux de 
cholestérol ne peut être que bénéﬁque pour eux.
Ça me protège du cancer !
Même s’il faut rester prudent avec ce genre d’armation, les études tendent à montrer que 
l’alimentation végétarienne fait diminuer le risque de cancer colorectal (le régime le plus 
performant dans ce domaine étant celui qui introduit la consommation de poisson).
C’est surtout parce qu’il fait la part belle aux produits frais, aux végétaux contenant des ﬁbres et 
des antioxydants que le régime veggie pourrait être une aide à la prévention.
C’est bon pour moi !
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Pour bien commencer
Nouilles comme au resto chinois
POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 10 MIN  CUISSON : 15 MIN
 300 g de nouilles de riz 200 g de tofu ferme 
 1 poignée de noix de cajou 150 g de petits pois 
surgelés 
 1 carotte 1 oignon 1 bouquet de 
coriandre 
 1 morceau de gingembre 6 c. à soupe 
de sauce soja 
 le jus de 1 citron 2 c. à soupe 
d’huile de sésame 
 2 c. à soupe d’huile de tournesol
 Suivez les indications pour faire cuire les nouilles de riz. Égouttez et réservez.
 Coupez le tofu en petits dés, épluchez la carotte et coupez-la en bâtonnets, 
émincez l’oignon, ciselez la coriandre, épluchez et râpez du gingembre pour 
en obtenir 1 c. à soupe.
 Dans une sauteuse, faites revenir les noix de cajou dans un peu d’huile 
de tournesol. Quand elles sont rôties, réservez-les.
 Faites revenir le tofu et le gingembre puis réservez.
 Dans le reste de l’huile de tournesol, faites revenir les petits pois, l’oignon 
et la carotte. Ils doivent rester croquants.
 Ajoutez le tofu, le jus de citron, la sauce soja et l’huile de sésame. Mélangez. 
Ajoutez les nouilles.
 Avant de servir, parsemez de coriandre et de noix de cajou.
Le + healthy 
Les noix de cajou sont très riches en acides gras insaturés, 
mais aussi en antioxydants, en cuivre et en magnésium. Elles sont donc très intéressantes 
dans le cadre d’une alimentation saine. Évidemment, il ne faut pas en manger un bol entier, 
mais quelques-unes très régulièrement, pour profiter 
pleinement de leurs atouts.
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Manger végétarien a un réel impact sur le porte-monnaie… le prix des légumineuses 
est ridicule à côté de celui de la viande ou du poisson. 
En bonne santé… 
même financière !
 
Pour pouvoir planiﬁer vos repas et ainsi mieux analyser l’équilibre de ceux-ci, vous allez 
établir une liste de courses. Quand on sait exactement ce que l’on veut acheter, on ne se 
laisse pas tenter par le superﬂu et on n’y laisse pas toute son oseille (blague VG) !
 
Achetez en vrac ! Les produits les plus courants utilisés dans l’alimentation veggie se prêtent 
bien à ce mode de vente. Les légumineuses et les céréales se trouvent très facilement sous cette 
forme. Beaucoup plus écolo (pas d’emballage, réduction des déchets…) et moins cher !
 
Manger des produits locaux revient moins cher que de consommer des fruits ou 
légumes qui ont fait trois fois le tour de la planète avant d’arriver dans votre assiette. 
En revanche, rien ne vous empêche de faire trois fois le tour du monde avec les écono-
mies que vous allez faire.
 
Manger des fruits et légumes de saison les rend beaucoup 
plus abordables. Rien de plus snob et hautain qu’une fraise 
d’hiver, vous en conviendrez.
 
Les produits transformés, industriels, ﬁnissent par être très 
onéreux. En préparant vous-même ce que vous mangez, non 
seulement vous contrôlez leur composition (pas de produits ani-
maux cachés), mais aussi leur coût.
 
Les assiettes du type céréales + légumineuses font des plats 
qui « tiennent au corps » parce qu’ils sont assimilés lente-
ment par l’organisme. Pas d’envie de se jeter sur une barre 
chocolatée ou tout autre petit extra dans l’après-midi !
 
Certains produits veggie que l’on trouve en magasin 
bio sont très chers (notamment des substituts de viande ou 
certaines graines). Ce sont des choses que l’on peut acheter 
de temps en temps, pour se faire plaisir, mais il existe d’autres solutions pour manger bon, 
équilibré et pas cher !
Astuces pour manger végé… 
et donc faire des économies !
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Pour bien commencer
Houmous 
(la crème de la crème)
POUR UN BOL
PRÉPARATION : 10 MIN
 1 grande boîte de pois chiches (225 
g égouttés) 
 40 g de tahini (crème de 
sésame) 
 2 gousses d’ail 1 c. à soupe 
d’huile d’olive 
 Le jus de 1 citron 1 c. à 
café de cumin en poudre 
 1 c. à café de 
paprika 
 Huile d’olive Sel, poivre
 Égouttez les pois chiches (et gardez le jus). 
Mixez les pois chiches, la crème de sésame, 
l’ail pelé, l’huile, du sel et du poivre. Ajoutez 
le jus de citron et mixez à nouveau. Ajoutez 
du jus si le houmous est trop épais, mixez 
à nouveau.
 Dressez le houmous dans une coupelle, 
saupoudrez de cumin et de paprika, arrosez 
généreusement d’huile et réservez au frais 
un moment avant de déguster.
Houmous tout vert
POUR UN BOL
PRÉPARATION : 10 MIN
 1 grosse boîte de petits pois égouttés 
(ou 200 g décongelés) 
 1 gousse d’ail 
 1 poignée d’amandes en poudre 1 jus de 
citron fraîchement pressé 
 1 c. à soupe de 
crème fraîche épaisse 
 2 c. à soupe d’huile 
d’olive 
 Sel, poivre
 Égouttez les petits pois (ou faites-les cuire à 
la vapeur puis refroidir). Épluchez et écrasez 
l’ail. Mixez les petits pois et l’ail. Ajoutez les 
amandes en poudre, le jus de citron, 
la crème fraîche et l’huile d’olive. Mixez de 
nouveau. Salez et poivrez. Réservez au frais 
jusqu’au service.
Astuce
Vous pouvez ajouter de la betterave cuite à 
votre houmous pour une préparation très 
rose… ou encore de l’avocat, pour une crème 
vraiment très onctueuse.
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