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Avertissement
Ce livre est destiné à vous faire découvrir les bases de l’alimentation végétarienne, sans risque de carences préju-
diciables à la santé. Merci de bien vouloir garder à l’esprit que les conseils qui sont donnés ici ne peuvent en aucun 
cas se substituer à l’avis d’un médecin. En cas de troubles de santé avérés et de traitements médicaux, toujours se 
renseigner auprès d’un médecin ou d’un professionnel de la nutrition.
Les auteurs et l’éditeur déclinent toute responsabilité concernant les conséquences qui découleraient d’une utilisation 
abusive ou non des informations contenues dans le présent ouvrage.
Pour des raisons de lisibilité, nous avons choisi d’écrire les marques déposées avec une majuscule, sans les faire suivre 
de la mention 
TM
.
Tous droits réservés.
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INTRODUCTION 
L
a tendance est là : on en parle dans les journaux, dans les familles. Dans le 
monde entier, des personnes publiques, des stars font part de leur choix 
d’une alimentation moins riche en viande voire, plus radicalement, végane
1
.
Depuis longtemps, des cultures entières ont choisi ce régime alimentaire, 
comme en Inde où les vaches sont sacrées. De nos jours, il existe de nombreux 
pays vegan friendly dans lesquels les traditions culinaires s’accommodent 
très bien d’une offre végétarienne (Éthiopie, Israël, Japon, Thaïlande, Népal, 
etc.), ainsi que certaines villes et États où la population s’est rapidement 
« convertie » à ce nouveau mode alimentaire (New York, Berlin ou la Californie).
Bien sûr, diverses raisons peuvent inciter une personne à devenir végétarienne.
Et vous, quelles sont vos motivations ?
1
 Le véganisme ne concerne pas seulement l’alimentation (qui exclut tous types 
d’aliments issus du règne animal). Le végan s’engage dans un vrai changement 
de mode de vie qui englobe également l’habillement (le port de tout produit 
issu du règne animal, comme le cuir – vêtements, chaussures, ceintures, etc. –, 
la soie, la fourrure et même la laine, est évité) ; la cosmétique (tous les 
produits à base de gélatine de porc, de cire d’abeille... sont proscrits) ; et 
les divertissements (tout spectacle exploitant l’animal, comme dans les 
parcs aquatiques ou les cirques, est boycotté).
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Q
uelles que soient vos raisons et votre réelle envie de changer vos 
habitudes et vos comportements, un écueil majeur existe : la culture 
dominante dans laquelle vous évoluez au travail, en famille ou avec vos 
amis. Répondre à la question qui revient fréquemment « Mais pourquoi tu 
ne manges plus de viande ? » et devoir argumenter pourrait en effet vous 
fatiguer… et vous conduire un jour à laisser tomber !
Vous devrez donc être patient, persévérant et surtout bien guidé (vous avez 
le bon livre entre les mains) pour conserver toutes vos facultés, votre force 
et votre énergie, afin de conserver un poids de forme, éviter les carences 
nutritionnelles et faire de belles découvertes.
Alors, lancez-vous ! Une aventure gourmande et savoureuse vous attend.
Bon voyage !
Ma motivation à manger végétarien
Est-ce que je deviens végétarien pour des questions d’éthique, d’environ-
nement ou de santé ?
A Éthique animale : conditions d’élevage, d’abattage, et ce pour tous les 
animaux.
A Environnement et planète : pollution de l’air, émission de gaz à effet de 
serre, déforestation, consommation de l’eau, disparition de certaines 
espèces.
A Question de santé : le régime végétarien protège contre les maladies du 
siècle, telles que les maladies cardio-vasculaires, le diabète de type 2 et 
certains cancers. Les végétariens ont généralement un indice de masse 
corporelle (IMC) plus faible
2
.
2 Cette constatation peut également s’expliquer par le fait qu’en général 
les végétariens font plus attention à leur mode de vie.
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Quel régime végétarien est fait  
pour moi ?
Plusieurs types de régimes végétariens existent. Vous 
adoptez le vôtre selon vos motivations, l’important 
étant de vous sentir bien avec votre choix.
Les flexitariens, quant à eux, font de temps en temps 
un repas sans viande, sans poisson… Ils sont flexibles 
et c’est déjà un grand pas.
Je mange bio et local
Voici quelques exemples de réseaux locaux recon-
nus, mais il en existe beaucoup d’autres selon les 
régions et le modèle souhaité :
• La Ruche qui dit oui ! : ce réseau de communautés 
d’achat en direct met en relation les consommateurs 
et les producteurs locaux (700 ruches en France)
3
.
• Les Amap (associations pour le maintien d’une agri-
culture paysanne) : elles sont destinées à favoriser 
l’agriculture paysanne et biologique en créant un 
lien direct entre les paysans et les agriculteurs, et 
sont installées sur tout le territoire
4
.
3
 laruchequiditoui.fr
4
 www.reseau-amap.org
Viandes
Poissons
Œufs
Produits
laitiers
Autres produits 
d’origine 
animale (miel, 
gélatine…)
Fruits, légumes, 
céréales et 
légumineuses
Végétarien  
non strict
•
•
•
•
•
Ovo-lacto- 
végétarien
•
•
•
•
Lacto- 
végétarien
•
•
•
Ovo- 
végétarien
•
•
•
Végétalien
•
PRODUITS 
CONSOMMÉS
TYPE 
DE RÉGIME
Les différents types de régimes végétariens
JE M’Y METS


[image: image15]JE M'Y METS
13
Je teste
• Les paniers bio : les comités d’entreprise proposent 
de plus en plus ce service aux salariés. Quitter le 
bureau avec son panier de légumes de saison, 
sympa, non ?
• Certains petits producteurs sur les marchés : ils 
proposent des produits bruts, simples, de saison, 
cultivés de façon raisonnée ou issus de l’agriculture 
biologique, parfois même tout près de chez vous !
Le locavorisme
Le locavorisme est un mouvement qui prône la 
consommation de nourriture produite dans un rayon 
restreint autour de son domicile. Être locavore, 
est-ce suffisant pour être en bonne santé ?
Si l’agriculteur procède de façon conventionnelle 
en utilisant des pesticides, ses fruits et légumes 
seront tout aussi pollués que s’ils venaient du bout 
du monde !
Il faut donc combiner plusieurs éléments pour 
garantir aux aliments leurs qualités nutritionnelles 
et sanitaires : manger bio, local et de saison.
Manger bio, est-ce réellement mieux  
pour ma santé ?
Oui, manger bio est mieux pour votre santé.
Une meilleure teneur en nutriments  
des aliments :
A plus de matière sèche dans les légumes
    feuilles, racines et tubercules ;
A plus de minéraux (magnésium, fer, zinc… ) ;
A plus de vitamine C ;
A plus de polyphénols et autres antioxydants ;
A plus d’acides gras polyinsaturés (dans les 
    produits laitiers) ;
A moins de nitrates dans les légumes.
Pas de pesticides reconnus responsables  
de problèmes tels que :
A l’explosion des troubles de la fertilité ;
A les malformations congénitales (cryptorchidie, 
hypospadias, micropénis) ;
A les naissances de bébés « prépollués » ;
A le développement du diabète de type 2 ;
A l’obésité ;
A les cancers hormonodépendants (sein, 
    prostate, thyroïde) ;
A les troubles de l’attention et l’hyperactivité…
Des bénéfices pour la santé, démontrés :
A des études récentes sur l’homme ont confirmé 
des effets bénéfiques sur la composition  
du lait maternel, ainsi qu’une diminution  
des risques d’allergies
5
.
zoom
zoom
5 Alm J.S. et al., « Atopy in children of families with an anthroposophic lifestyle », 
The Lancet, n°353 (1999), p. 1485-1488.
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Je revois le contenu de mon placard
Au rayon épicerie
Céréales
A Riz basmati, thaï, long, de Camargue, mais 
    aussi riz sauvage, rouge, noir, rond, arborio. 
    Choisissez la version complète si possible.
A Quinoa
6
 blanc, mais aussi rouge ou même noir.
A Semoule (par exemple couscous) d’épeautre, 
    complète de préférence.
A Pâtes de blé : la variété est énorme, 
    laissez-vous tenter !
A Pâtes de riz ou de sarrasin (par exemple 
    crozets) pour les intolérants au gluten.
A Sarrasin (par exemple kasha), millet, orge, 
    polenta, tapioca.
Légumineuses
A Lentilles corail, vertes, blondes, beluga.
A Petits pois, pois chiches, pois cassés.
A Haricots blancs, rouges, azukis.
A Protéines de soja déshydratées 
    (gros ou petits morceaux).
Farines
A Farines de blé T65 ou T80
7
, farine de petit 
    épeautre.
A Farines sans gluten comme les farines de riz, 
    de sarrasin, de pois chiche, de quinoa, de maïs.
Flocons
Ce sont des grains cuits à la vapeur puis aplatis.
A Flocons d’avoine, 5-céréales, de pois 
    chiches, de pois cassés, d’azukis.
Purées d’oléagineux
A Purées d’amandes complètes (non sucrées), 
    de noisettes, de pistaches, de sésame (tahini).
Oléagineux non salés, non sucrés, non grillés
A Noix, amandes, noix de cajou, noix du Brésil.
A Graines de sésame blanc, de lin, de courge, 
    de tournesol, de chia.
Algues
A Fines algues en paillettes (en distributeur 
    ou en vrac).
A Noris, dulses, wakamés.
Aides culinaires
A Soja cuisine, crème coco cuisine, amande
    cuisine, avoine cuisine, riz cuisine.
Huiles
Toujours extraites à froid.
A Huiles d’olive, de colza.
A Huiles de chanvre, de cameline, de lin, 
    riches en oméga-3.
A Huiles gourmandes (ponctuellement) : huile 
    de coco, de sésame, de noix, de noisette.
A Ghee (beurre clarifié).
Condiments
A Moutarde, sauce soja salée (à teneur réduite 
    en sel).
A Miso noir, miso blanc, cube de bouillon de miso.
Je teste
6
 Quinoa : classé par convenance avec les céréales, c’est en fait une pseudo- 
céréale, car ce n’est pas une herbe. Le quinoa est proche des espèces telles que 
la betterave ou les épinards (on peut consommer ses feuilles).
7 Les farines sont classées selon leur teneur en son : plus la proportion de son 
est importante, plus le numéro caractéristique du type de farine est élevé. 
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Graines à germer 
A Radis, lentilles, brocoli, poireaux, roquette…
Épices
A Poivre, baies roses, cardamome.
A Noix muscade, piment d’Espelette, curcuma, 
    cumin, cannelle.
A Curry, 4-épices, garam masala, gomasio, etc.
Fruits séchés
A Raisins secs, canneberges (cranberries), 
    baies de goji, figues, abricots, mangues.
Produits sucrants
A Sucre de canne roux, cassonade, rapadura, 
    muscovado.
A Miel, sucre de coco.
Au rayon frais
A Tofu ferme, soyeux, fumé.
A Tempeh, seitan.
A Graines germées : alfalfa (luzerne).
A Fines herbes, basilic, coriandre, menthe, 
    persil plat ou frisé, etc.
A Algues fraîches ou tartare d’algues
A Œufs
A Yaourts de chèvre, de brebis
A Kéfir de lait fermenté
Au rayon boissons
A Jus de légumes lacto-fermentés.
Je change mes habitudes de cuisson  
et de conservation
JE CHOISIS LE BON MATÉRIEL
Qu’il s’agisse de conservation ou de cuisson, tous 
les matériaux ne se valent pas et, en cas de doute, 
mieux vaut adopter le principe de précaution.
À savoir
Pour une cuisson saine
Matériaux À PRIVILÉGIER :
• le silicone platinium (moules) ;
• la fonte naturelle ;
• la porcelaine à feu ;
• le verre, le pyrex ;
• l’inox 18/10 ;
• la terre cuite non vernissée.
Matériau À ÉVITER :
• le revêtement céramique antiadhésif.
Matériaux À ÉVITER ABSOLUMENT :
• l’aluminium ;
• le cuivre ;
• le téflon.
Pour conserver les aliments dans  
de bonnes conditions
Matériaux À PRIVILÉGIER :
• le verre (bocal, saladier) ;
• l’Inox 18/10 ;
• les plastiques HDPE (ou PEHD), LDPE et PP.
Matériaux À ÉVITER ABSOLUMENT :
• l’aluminium (canettes, boîtes) ;
• les plastiques polystyrène, PVC et PET ;
• les emballages contenant du bisphénol A.
On conseille donc d’utiliser les farines moins raffinées comme les farines bises 
T80 voire T150 (1,5 g de minéraux pour 100 g), et d’éviter les farines T55 qui 
sont des farines blanches souvent dopées au gluten et contenant seulement 
0,5 g de minéraux pour 100 g.
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J’ADOPTE LES BONNES CUISSONS
La cuisson des aliments doit se faire sous certaines 
conditions de contenant, de température et de 
temps, afin de préserver au mieux leurs qualités 
nutritionnelles
8
.
À savoir
Les cuissons
Les cuissons À PRIVILÉGIER :
• à la vapeur ;
• à la vapeur douce (cuisson à 95 °C, notamment 
  au Vitaliseur de Marion
TM
) ;
• à l’étouffée ;
• en papillote.
Les cuissons À UTILISER AVEC PRÉCAUTION :
• à l’eau bouillante, car il y a une perte de   
  certaines vitamines et minéraux dans l’eau ;
• sous pression ou à l’autocuiseur, car ce mode 
  de cuisson dénature les nutriments ;
• au wok, si la cuisson est trop longue, car 
  la température de cuisson y est très élevée ;
• à la chaleur sèche (au four, à la poêle, 
  à la sauteuse, en tajine), car les températures 
  sont souvent trop hautes et altèrent la qualité 
  nutritionnelle des aliments.
Les cuissons À ÉVITER :
• au four à micro-ondes
9
;
• les cuissons longues à haute température ;
• les fritures, car l’huile atteint des températures  
  élevées ;
• au barbecue, à cause de la formation de 
  composés cancérigènes, les hydrocarbures 
  aromatiques polycycliques (HAP).
Ne faites jamais brunir une huile au risque de la 
dénaturer et de provoquer l’ingestion de particules 
potentiellement cancérigènes. Le point de fumée 
(température à partir de laquelle les huiles ou les 
graisses alimentaires se décomposent) varie d’une 
huile à l’autre.
Le cru
Depuis quelques années, le cru est mis à l’honneur : 
ses défenseurs arguent que manger cru permet 
de conserver le pouvoir vital des aliments. C’est 
absolument vrai, mais pas de façon exclusive ni 
incompatible avec une alimentation à base d’ali-
ments cuits. D’ailleurs, le cuit permet de rendre 
certains aliments plus digestes.
zoom
zoom
8
 Pour aller plus loin, vous pouvez lire Les Secrets de l’intestin (Dr Louis Berthelot 
et Dr Jacqueline Warnet, Albin Michel, 2011).
9 L’impact sur la santé existe en cas de récipient inadapté mis dans le four : on 
évoque des échanges moléculaires entre le récipient et le contenu par le biais de 
nanoparticules possiblement cancérigènes par perturbation de l’ADN cellulaire. 
Céline Hess-Halpern, autrice de Malbouffe, polluants, additifs... Tout ce qu’on 
nous fait avaler (Albin Michel, 2016), invite à respecter les recommandations de 
l’Association Santé Environnement France (Asef) : « Restez à distance des ondes : 
éloignez-vous du four quand il est en marche ; évitez de placer des contenants 
en plastique, notamment ceux qui contiennent du BPA, en raison des risques 
de migration de cette substance ; respectez scrupuleusement le temps de 
cuisson préconisé : s’il est trop long, cela vous expose à des risques de brûlure. » 
10 & 11
 Source : Apport en protéines : consommation, qualité, besoins et recomman-
dations, Afssa, 2007.
12 & 13
 Ces fourchettes de valeurs sont applicables à des sportifs dont l’entraînement 
est au moins de 1 à 2 heures par jour, 4 ou 5 jours par semaine.
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