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LE VEGETAL ~ POUR LES ANIMAUX. 1A UC
M LA SANTE ET ILIEN __ LA DIFFER
QV2=%) CENviRONNEMENT [ .A

\J

Choisir une alimentation végétalienne, ¢ est agir pour un
monde plus juste envers les animaux, plus respectueux de la
planete, et meilleur pour ta santé. C'est aussi découvrir une
autre facon de manger : variée, savoureuse, moderne, plus eaucoup sedisent que 'l aréter itiers, e mig
economigue et pleine de bonnes surprises. nportant, mis e v oubliesouv A

Pourquoi continuer a financer la mise a mort d animaux, élevés enton de aréate. \

dans des conditions terribles, pour un simple plaisir gustatif? e ® NN
Pourguoi continuer a nuire a notre corps avec des graisses \ ey |
saturees et du cholesterol, alors qu il existe aujourd hui plein N aN

dalternatives saines et gourmandes ? Pourquoi ne pas faire - \ « N

autrement et participer a reduire la pollution, la deforestation,

et son impact environnemental ? S

On te propose de mieux comprendre [univers végétal, pourquoi
de plus en plus de jeunes, de sportifs ou méme de stars font ce
choix, et comment tu peux toi aussi t'y intéresser. «
Prét.e a voir ton assiette autrement ? On t embarque sans s Ao Ll * A V1= GUMIBE o] U A ‘
pression avec des infos claires, utiles et ... appétissantes ! ; \UTEURE-COMPUSITRICE-INTERPRETE ET ICONE MONDIALEDE LA PO
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IL SUFFIT DE LIRE LES ETIQUETTES LORSQUE VOUS FAITES V0S COURSES. EN CAS DE DOUTE,
IL EXISTE DES RESSOURCES UTILES : VOTRE PERSONNE DE CONTACT DANS LE SUPERMARCHE,
DES SITES WEB COMME VEGAN-PRATIQUE.FR, OU ENCORE VOS AMI.ES DEJA CONVAINCU.ES.

ADOPTER UNE ALIMENTATION VEGETALE,
C’EST D’ABORD APPRENDRE A ADAPTER
N SON GARDE-MANGER, DIFFICILE ?

| s ronurs.- gy
] NON ... POURQUOI ? :

SOIENT FRAIS oy
DANS DES EMBALLAGES
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Des pates ¢ Du riz  Du couscous ¢ Des nouilles ¢ Des huiles (olive, coco, arachide) ¢ Du poivre ¢ Du sel ¢ Du curry ¢ De lail =

Des épices Tex-Mex ¢ De la biére brune et blonde ¢ Du vinaigre ¢ De |a sauce tomate ¢ Des tomates concassées ¢ Du bouillon de légumes
Du sucre ¢ Des tortillas et des feuilles de riz ® Des fruits et des légumes frais ¢ Des fruits secs



INGRE
INGREDIENTS pais -

cl de lajt Végétal o

PREPARATION paIN

VOir plus bas). pre

4 tranch
es de p3

Udeay | O¢ Pate feuilletée végane 4 U O
e |

SAUCISSES € 12cmsur 12

) —Pré m e ojgn

cajun, tandoorj o nezle lajt Végét;Tauff,ez le four 3 180 gnon roy

les petites sauCiSS:scTJr'ry). Prenez Jos :)ru leﬁu et ‘”COFpOreg' Préparez |e m

avec le [ajt - Placez | anches de p3 -y vos épi

. aux épj €z les sauci € pate feyij Pices
Disposez Jes pai Pices puis enroy Isses au centre e cheum

ge o

é,ange
2 pour le
’ préféréeac (; S sauci
i e etée. Divisez. | férées (italiennes sses
S SUr une feuille go p oo <2 Pien | aque morceay o - <1 9EUX si vous uti
llle de papier sulfuri €s bOl’dS. BadigeO ude péte. Badlge - Utl,isez
risé et e nnez & Onnez
nfo =

al
urnez pe”dantg e€ment la surface.

15 minutes.

[NGREDIENTS SAUCISSES —320 g de haché
végétal ¢ 5 cldejus de pois chiches ® 40gde
chapelure® 39 d’herbes fraiches (persil,
estragon, romarin ou sauge) * 3 g d'épices
(italiennes, cajun, tandoori ou curry)

« fleur de sel, selon votre gout.

PREPARATION SAUCISSES — Mélangez tous
les ingrédients dans un bol et formez

4 grandesou 8 petites saucisses de taille
égale. Faites chauffer une poéle avecun
peu d'huile d'olive, puis faites cuire les
saucisses de chaque coté. Retirez-les de la
poéle et laissez-les refroidir.

¥ ’m ‘
USTENSILES
DE CUISINE
gOL A MELANGER
AVEC SPATULE, I
PLANCHE A
DECOUPER, .‘; R 5
COUTEAU, gde fe Oupés o gros oj
’ . n
COCOTTE AVEC d’h ile d'of Ile romar: f’}?e ran?heosns
, Nachg
COUVERCLE, PREPAR Ao e kete chées o 1 g
PINCEAU N peu o N SAL 0
A PATISSERIE, ajoutey huile g, E—Faites o,
PAPIER SULFURISE. Cuire 5 COOI n ; ans une poélauffe
u . oma O¢le
Oignon bra doux rin. Lajsg puis
ai

5

d

't

;
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USTENSILE
DE cmsmEs

PLANCHE A
DECOUPERA
COUTEAU,
COCOTTE,
CASSEROLE
TAMIS,

INGREDIENTS SAUCE — 1 di d'huile drolive « 2 gousses d'ail, émincées © 100 g d'oignons, émincés ¢ 1009 de carottes, en

brunoise ® 100 g de courgettes, en brunoise ® 5 g d'épices 3 spaghetti ¢ 2 dl de bouillon de légumes ¢ 1 kg de haché

o * 500 g de tomates concassées.

auffer un peu d'huile drolive. Ajoutez l'ail et les oignons émincés, puis

les légumes et laissez cuire 5 minutes a feu

oz et laissez mijoter 3 feu doux. Augmentez légerement le feu, ajoutez le haché
t le tomato frito et les tomates

nt revenir quelques minutes. Terminez en ajoutan
en remuant régulierement pour éviter que la sauce n'attache.

végan précuit ¢ 5 dl de tomato frit

PREPARA“UN SAUCE — Dans une poéle, faites ch
faites-les revenir jusqu’a ce qu'i
moyen. Versez ensuite le bouillon, couvr
végétal et émiettez-le en le faisa
concassées. Laissez mijoter encor

|s soient légérement dorés. Incorporez

e 15 minutes a feu doux,

INGREDIENTS —
250 g de spaghettis (le poids triple aprés cuisso
n,

soit environ 750
g) * 200 .
e du persil haché. g de fromage végétal (selon votre go(t)

PREPARATION [
Faites bouillir de I'eau bien salée dans un
e casserole,

pulS lalteS cuire leS Spaghettls al de| 1te. EgOutteZ-|eS et incor pole
un peu d ||UI|e d O||Ve. ‘




USTENSILES
DE CUISINE

PLANCHE A
DECOUPER,
COUTEAU,
POELE,
PINCEAU A
PATISSERIE,
FOUROU_

APPAREIL A

CROQUE-

INGREDIENTS FULL FLAVOUR — 8 tranches de pain de blé ¢
4 tranches de fromage végétal (type cheddar ou gouda) * 200 g de |égumes sautés: 1 oignon
rouge (pelé, en tranches)
dans le sens de la longueur a
coriandre fraiche ¢ 1dl d’huile d'olive (pour la cuisson des croques).
PREPARATION FULL FLAVOUR — Faites chauffer I'huile d'olive et f
avec la coriandre. Tartinez les 4 le houmous. Ajoutez une tranche de
fromage végétal puis les légum

la surface extérieure des croque
croque-monsieur, dans un four préchauffé a 180

MONSIEUR

ES VEGANS

E VEZ}c?upés en triangles.
Délicieux sur le pouce,

/,-.?"\._w} : i accompagnés d'une

: , i B S de d’herbes fraiches et
¢ + dunpeu

| n,p 'de ketchup !

o
}

200 g de houmous nature (ou piquant) ®

en laniéres) » 1 carotte jaune (en lamelles

« 1 poivron pointu (épépiné,
| d'huile d'olive * quelques feuilles de

I'aide d'un éplucheur) ¢ 5
Jites revenir les légumes. Terminez

tranches de pain de blé avec
es sautés. Refermez avec une au

s avec un peu d'huile d'olive. Faites-
°C ou a la poéle, jusqu’

tre tranche de pain. Badigeonnez
les griller dans un appareil a
3 ce qu'ils soient bien dorés.

Y "’ "\4’"‘ r '{i,('irl e T roan e 4tranche5
Wik ) A i 4o blé + 200 g de pesto V2 o frai
AR ARAd : : P _ de pain de du basilic frais
by R INGREDIENTS \TN.“\N\ (tss‘l;:aa;c:;zsare\g) « 2 tomates Roma &n tranches
V8 i & evégéta | ; : T
,2’ Egg 100# ISL W1 :i ;fg\:uges pignons de pin® 1dldrhied O‘N? de blé avec le pesto: Déposez |a mozz;’flr'e“a
i , _ Tartinez 4 tranches de painde bie | de pin et du pasilic.
AT IO TG e de e st PO e des cronues
végane dessus U N tranche de pain- Badigeonnez 2 SEJ\ 5 croque-monsieu’s dans un four
DE BHUISIH Refermez avzc k\\mf agg\?ve Faites-les griller dans un appareilac
u d'huile o LFELY
avec un pe 180 °C ou 5la poe\e.

préchauffé a

INGREDIENTS
(ﬂocon_c,E)NJs y 600 g de seitan en lanieres
végétal o 43 giic"Semn?;C?aU(;( s
: : rinade po :
glzzti:el;sy E)o§SIIble d'achetefuzrrgg{:; :
Mé'angey:z)rgt adl emploi au supermarchege
e l? e pa,prika en poudre ave.c
| | M cur;;l:l afumég, 5 g d’origan séché
oo I; €n poudre, 3 g de piment ’
o .39 del p_oudre d‘oignon
el et5gdailen poudre. Ver'sez
P ps’un mortier ou un mixeur 3
« PUIS ecrasez ou mixez N’hésitrez

e, I WL

USTENSILES
DE CUISINE
PLANCHE A Pas a personnaliser ce mé
E £ lan 3
R, préparer élange et 3 en
CCD)S?E):S,E BOL dans VOtrZ Zi%?g'g\zgua':’ﬁté a conserver
A ME Comm ue d'ingrédient
AMEL:EEG‘?;' marinafjre]ohus avons besoin ici d'une o
BA(‘:-GSNE d'épices gyrgm'de' mélangez les 40 g
MORTIER \I;IOK 5clde ketchu:)fiv;eg()Schd'huile d'olive et
= . e o'
OU POELE :r? E:,-léerres(\./ 100 g de poierc;‘r/]rso\:’esrrtzuges'
es (Vous n'aimez ’
pas | i
Remplacez-les par des courgeetstz: ivrons ?

des

e S;)rl:-:c-:::otes, des tomates, etc) e 100

o tomats rouges, en laniéres o 50 g .

S oma €5 cerises, coupées en dey
origan ou de la marjolaine .

PREPAHAT'UN —Meélangez les ‘flocons’

végé a
magrir:?é)é e;tlfs"egumes coupés avec la
20 miHUte's E alssez reposer au moins
d'olive dan attes chauffer un peu o huil
puis fait ns Une poéle ou un wok <
Termine:Sa:/eevce{"r © gyros a feu dousx.
tomates ceriseS.es feuilles d'origan et es




[ ' INGREDIENTS — 4 grandes tortillas ¢ 1 gros oignon rouge, pelé et haché
600 g de haché végan (précuit) ¢ 1dl d’huile d'olive ¢ 40 g de
mélange d'épices burrito ou mexicaines : Pour le mélange d'épices:

) il est aussi possible d’acheter un mélange tout prét au supermarché.
« Mélangez 3 g de paprika en poudre avec 3 g de paprika fumé, 59

J' d'origan séché, 8 g de cumin en poudre, 3 g de coriandre en poudre,
4 3 g de pimenten poudre, 3 g de poudre d'oignon, 59 deselet5gde
‘ s cannelle en poudre. Versez le tout dans un mortier ou un mixeur a

i épices, puis écrasez ou mixez. N'hésitez pas a personnaliser ce

! " mélange, en préparer une grande quantité et le conserver dans votre

. «bibliothéque d'ingrédients ». 200 g de haricots rouges en conserve,

\]STE“S“-ES égouttés « 1 boite de haricots blancs en sauce tomate ¢ 200 g de

DE EU\S\NE tomates concassées ¢ 4 dl de tomato frito ¢ 600 g de cheddar végan

DLANCHE A } rapé e De la coriandre fraiche.

DECOUPER, | ’ T T e X N

COUTEAU, BOL : ™ T : 2 B < : \
A MELANGER, \

BALANCE DE

CUISINE,
MORTIER,
POELE,
PLAT A FOUR.

SE.RV'EZ avec du guacamole.
thl:(oe: \‘:ea:-\t/c:;at_pelé e’z dénoyaute avec 3 cl d’huile d'olive, 3 cl de jus de
, V2 piment (sans pépins), 1 échalote pelé Eh
dail pressée, du sel etd i lor B e
. A u poivre selon votre gout. Termin
coriandre fraiche. Vous pouvez ’ i , Y
ian f personnaliser la recette avec diffé
variétés de haricots, du mais, de la i ELad &
) . ¥ pulpe de pois chiches a la pl 4
W : place du haché
gan, des lentilles, de la courgette et des poivrons. Variez selon vos envies !

o1dl d'huile d'olive

. pour lasauce: . ja ® > |
e dide pouillon de legu e e .

te dela poéle.

‘ — Fai hauffer un P -
PREPA“A“““ e auxd filet. Retirg.z-\esl ensul e o

faites revenir 1es morce
pans 12 meé
delles de con
les germes
les morceau
rédients PO
|égumes et no

sserole,
i : 4s. Dans une ca
gl e oo spullition. \ncorpor

rtezae
ur la sauce etk ) on
uilles déja cuites, mélangez

SERVEZ et terminez
avec un peu de coriandre.

11




INGREDIENTS

LR —
INGREDIENTS — 4 pains 3 hot-dog végans * 4 grandes saucisses hot-dog D Y
arottes rapées, mélangées avec du ' "J oo
s rouges haches, ¢ g s
érence de ~4 hambyr
. S gers vé
g’at'ére Ql’as‘Z:rg'er§ végéta li):/egans (de pré-
e Cheddar vég‘;egeta!e “qu'd;r.us) *1dlde
N 1grande tom:ttranches
e Roma

50 g de coleslaw (¢
dela véganaise)
du persil ¢ Pour
u commerce son

« 100 g d'oignon
les sauces : 100 g de piccalilli (90 %
* 4 pains & hamby

tvégans) ® 1 dl de sauce BBQ végane.

5180°C. Chauffez les sau

avec les pains.
de sauce BBQ-

véganes ® 2
chou blanc et
mélangés avec
des piccalillis d
PREPARATION — préchauffez le four

dans leur jus de cuisson, OU placez-
Coupez les pains en deux et tartinez-
Ajoutez un peude coleslaw puis la sauciss

cisses

e. Terminez avec les
PREPARATION —

: Faites
Chauﬁ:
er un N OC

oignons et le piccalilli.

USTENSILES
DE CUISINE -

PLANCHE A
DECOUPER,
COUTEAU,
CASSEROLE,
PLAT A FOUR

%

3
‘H
"a

: <
S — ’

-

.

A

Vous préférez une autre
;slaéuc,e ? Vérifiez si elle est
gétale et lancez-vous !

12
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: USTEN
INGREDIENTS — \ SILES
ke tamlge 300 de farine patis- \ DE cuisiNg
de poudre 3 1 Pincee de sel o 10 ’BOL A
re alever o 50 g MEL
grec véga g de yaourt ANGER
. n ¢ 6 dl de lait g’ VERRE p 4
végan « 30 g de b d'amande OSEUR
eurre végétal BALANCE
';:OCUISINE
ULES A
MUFFIy
s

liquide ou de I'hyile

PHEPAHAT'UN —Mélangez Ia farine,

les
- y:loitria poudre «lé lever avec
oraeet \?erec vegetal. Ajoutez
P n'lé'anger:en_'c le lait végétal tout
e sann’cJusqu’é\ obtenir une
pee s lé : $ grumeaux. Incorporez
A f(:urre ou I'huile.
e peu sr une poéle a crépes
(beurre véguétael r:j thié':le ?rasse
o . uile). Vers
poélze;:e logche de pate dan:lza
vemer.ﬂ dzar;ttlssc_ez-la avec un mou-
environ une m?r:'uotr; ZUiS;:aiteS o
e chaque coté.

Cette r

ecette per

. met -
environ 15 crépes de réaliser

|NGRED|ENTS — 9 dl de lait d’amande
« 5 ¢l de vinaigre de framboise ® 1209
de beurre végétal ¢ 120 9 de sucre
fin » quelques gouttes d'extrait de
vanille » 250 g de farine patissiere,
tamisée * 1 pincée de sel ¢ 10 g de

USTENSILES

DE CUISINE
OLA g
MEBLANGER, A poudre a lever ® 200 g de myrtilles
VERRE DOSEUR. B e_tt/ ou fr::inbloises otiu zc::str_’de
BALANCE DE " & ci r’on et de la menthe ciselee.
CU‘§|NEL POELE PREPARA““N — préchauffez le four
A CREPES 3190 °C. Mélangez le vinaigre de
framboise avec le lait d’amande et
laissez reposer quelques minutes
pour que le mélange fermente et lie

bol, battez le beurre
végétal avec le sucre et I'extrait de
vanille jusqu’a obtenir une texture
|égére. Incorporez ensuite le lait
d'amande. Tamisez |a farine et la
poudre a lever, puis ajoutez-les au
mélange. Mélangez bien jusqu’a
obtenir une pate homogene.
Incorporez délicatement les fruits,
le zeste de citron etla menthe ciselée.
Remplissez les moules & muffins

Mﬁiﬂ'm SER\JQZ rl
R Z selon votre gout :
sucre, confiture, chocolat, avec la pate, puis faites cuire dans
un four préchauffé pendant 15 a
srifier la cuisson,

etc. A vous de choisir !
20 minutes. Pour ve
insérez une brochette au cceur

d'un muffin : si elle en ressort seche,
c'est prét.

le lait. Dans un

14
15
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USTENSILES
DE CUISINE

BOLA
MELANGER,
VERRE DOSEUR,
BALANCE DE
CUISINE, PAPIER
SULFURISE
ET PLAQUE DE
CUISSON

LNGG:IEDIENTS- 100 g de cassonade « 150
ucre fin e 130 g de beurre végétal .

‘Pommes (ou de

* 1 pincée de se| o 200 g

e * 10 g de poudre

€ pépites de chocolat

banane €écrasée)
de farine patissie
alevere 200 gd
noir végan,

PHEPAHA"UN ~Préchauffez le four 3

190 °C. Dans unb .
ot ol, mix

Creation: culinair-ateljee.be - Tableware by Cosy-trendy.eu

CHANGER TON ASSIETTE 14

CA CHANGE TOUT !

D

TU SAUVERAS DES ANIMAUX

En devenant végétalien, tu sauves des
centaines d’animaux au cours de ta vie.
En Belgique, 316 millions d’animaux sont
tués chaque année pour l'alimentation
(et encore, sans compter les poissons et
crustacés).

Ce qui nous fait :

e 865.000 animaux abattus par jour

® 36.000 par heure

e 600 par minute

TU PRESERVERAS TA SANTE

Les études montrent que les végétaliens
courent un risque moins élevé de devenir
obéses ou d'étre atteints de maladies
cardiovasculaires, de diabéte, de certains
cancers ou d'accidents vasculaires
cérébraux.

TU ECONOMISERAS DE UARGENT

Beaucoup d'aliments du quotidien
—comme les légumineuses, le riz, les
légumes, le tofu ou les pates — coltent
souvent moins cher que la viande,

le fromage ou les ceufs.

TU EPARGNERAS LA PLANETE

Et oui, manger des animaux nuit grave-

ment a I'environnement. D'aprés 'ONU

- Organisation des Nations Unies, adopter

une alimentation végétalienne, c'est

I'un des meilleurs moyens de freiner le

réchauffement climatique, de réduire

la pollution, de sauver les foréts et de

protéger la planéte. Rien que ¢a.

e L'élevage est responsable de 16,5 % des
émissions de gaz a effet de serre (plus
que tous les transports réunis).

* 63 % de la déforestation de I'’Amazonie
est liée a I'élevage bovin.

e Environ 80 % du soja mondial est
cultivé pour nourrir les animaux
d’élevage, pas les humains.

e En devenant végétalien, tu peux réduire
ton empreinte carbone alimentaire
de 70% !

UNE ALIMENTATION VEGETALE POUR RESTER EN
PLEINE FORME !

Contrairement aux idées recues, certaines
sources végétales sont aussi riches, voire
plus riches en protéines que la viande !
Les protéines se trouvent en abondance
dans les légumineuses, céréales com-
plétes, produits a base de soja, mais aussi
dans les pois, les haricots, les lentilles, le
pain complet, le quinoa, les champignons,
les graines et méme certains [égumes.
Le calcium est présent dans les choux,
brocolis, amandes, tahin ou laits végétaux
enrichis. Le fer végétal abonde dans les
lentilles, flocons d’avoine, pois chiches ou
graines. Et la B12 ? Que l'on soit végéta-
lien ou non, tout le monde en consomme
via des aliments enrichis. Si on la retrouve
dans les produits animaux, c'est parce
que les animaux d'élevage recoivent
eux-mémes des compléments. Autant la
prendre directement en complément et
épargner les animaux ! Enfin, pour les
oméga-3, inutile de manger du poisson:
huiles de colza ou de lin, graines de chia,
noix ou micro-algues couvrent facilement
les besoins.
¢ 100 g de lentilles cuites

=9 g de protéines

- Presque autant que 100 g de viande

blanche.
e 100 g de flocons d'avoine

=~13 g de protéines

- Deux fois plus que dans un ceuf ou

que dans un yaourt nature.
¢ 100 g de graines de courge

=~30 g de protéines!

- Presque deux fois plus que le beeuf

maigre.

“QUAND J'AI ECOUVERT LES CONDITIONS DE VIE DES AMIMAUX, LES CONSEQUENGES

ENVIRONNEMENTALES DE L'ELEVAGE, ET LES RISQUES POUR LES HUMAINS LIES AU FAIT DE
REGROUPER AUTANT DANIMAUX MALADES, JAI TOUT DE SUITE EU ENVIE DE CHANGER.”

NATALIE PORTMAN - ACTRICE OSCARISEE ET PRODUCTRICE

17



“DEPUIS QUE J'Al ADOPTE UN REGIME « PLANT-BASED » ET QUE J'Al EXPLORE LA
NUTRITION DES SUPERALIMENTS, J'AI PU CONSTATER LES AVANTAGES POUR MON
CORPS, MON ESPRIT ET MES PERFORMANCES. ”

C'est en jouant dans le film Babe que I'acteur James Cromwell
a changé de vie. Il est devenu végan aprés avoir réalisé a quel
point les cochons sont proches de nous — et des chiens.

Ils aiment leurs petits, fuient la douleur, et sont en deuil
quand un proche meurt. En plus, ils sont dotés d'une grande
intelligence: ils peuvent comprendre des mots, réussir des tests
cognitifs, et méme jouer a des jeux vidéo mieux que certains
primates.

Et pourtant ... en élevage conventionnel, les truies sont enfer-
mées dans des cages si petites qu'elles ne peuvent méme pas se
retourner. Quant a leurs bébés ? Les porcelets sont castrés a vif,
et leurs dents sont meulées. Imagine que I'on fasse subir tout ca
aun chien ...

18

w, SERENAWILLIAMS - LEGENDE MONDIALE DU TENNIS ET SPORTIVE DE HAUT NIVEAU

LES VACHES : SENSIBLES
SOCIABLES... ET SEPAREES
DE LEURS PETITS

Comme les cochons, les vaches sont des étres particulierement
curieux et intelligents. Elles sont par exemple capables d'ap-
prendre a actionner une pompe a eau pour s'abreuver. Des cher-
cheurs de 'université de Cambridge ont observé que des vaches
pouvaient bondir de joie aprés avoir réussi a ouvrir un portail
barrant I'accés a de la nourriture.

Dans la quasi-totalité des exploitations laitieres — méme bio -,
les veaux sont arrachés a leurs méres dans les heures qui suivent
leur naissance afin que les humains puissent boire le lait qui leur
était destiné. Aux abords des élevages laitiers, il est fréquent
d’entendre retentir les mugissements des vaches en détresse
pleurant le veau qui vient de leur étre enlevé. Chaque année,
rien qu’en Belgique, 350 000 veaux sont séparés de leur mére
dés leur premier jour. Spoiler : un verre de lait, c'est jamais juste
un verre de lait.

“COMME TOUT LE MONDE, J'Al GRANDI EN PENSANT QUE LA VIANDE
ET LES PRODUITS LAITIERS ETAIENT BONS POUR LA SANTE. JE CROYAIS ETRE
EN BONNE SANTE ET ALLER BIEN. PUIS, J'A RENCONTRE DES PERSONNES
VEGANES QUI M'ONT OUVERT LES YEUX SUR DES REALITES DONT JE NAVAIS

ILS SAVENT
COMPTER

... s'orienter, reconnaitre ... et on les broie ou les gaze dés la
naissance. Dans les toutes premiéres heures aprés leur naissance,
les poussins montrent déja des capacités cognitives impression-
nantes. lls peuvent compter jusqu’a cing, s'orienter grace au soleil
des deux semaines, et comprennent qu’un objet continue d’exis-
ter méme s'ils ne le voient plus — une compétence que les bébés
humains n‘ont qu‘a partir d'un an.

Et malgré ca ... chaque jour en Belgique, 65 000 poussins
males sont tués a la naissance, juste apres I'éclosion. Pourquoi ?
Parce qu’ils ne pondent pas d'ceufs et ne grossissent pas assez
vite pour étre rentables en tant que poulets de chair. Résultat:
ils sont broyés ou gazés vivants, simplement parce qu'ils sont
nés males.

MAIS IL EXISTE DES ALTERNATIVES ! L'ovosexage, par exemple,
permet de savoir si un embryon est male ou femelle dés le 9e
jour d'incubation. Résultat : seuls les ceufs qui donneront des
femelles sont conservés. Cette technique, dont le co(t ne dépasse
pas € 0,02 par ceuf, est déja massivement utilisée en France

ou en Allemagne ... mais est loin d'étre la norme en Belgique.

ABSOLUMENT PAS CONSCIENCGE. *

LEWIS HAMILTON - CHAMPION DU MONDE DE FORMULE 1ET MILITANT ENGAGE

Les poissons possedent des capacités cognitives étonnantes.

Des études ont montré qu'ils sont capables d'apprendre, de compter,
de se repérer dans le temps, et méme de « jardiner » — comme

les poissons-demoiselles, qui entretiennent des jardins d'algues
pour s'en nourrir. llIs développent également des relations sociales
complexes et communiquent entre eux a I'aide de sons trop graves
pour étre percus par l'oreille humaine. Certains poissons utilisent
méme des outils, ce qui témoigne d'un niveau d’intelligence
largement sous-estimé.

Contrairement aux idées recues, les crustacés comme les
homards et les crabes ressentent eux aussi la douleur. Pourtant,
ils sont encore souvent dépecés ou ébouillantés vivants dans
I'industrie alimentaire.

METTEZ LE POULPE DANS VOTRE CCEUR. PAS DANS VOTRE
ASSIETTE. Le poulpe, un génie des profondeurs a protéger.

Avec plus de 300 millions de neurones répartis dans ses huit bras,
3 coeurs et un cerveau central, il peut changer de forme,

se camoufler, utiliser des outils et résoudre des problémes
complexes. Curieux, il cherche méme le contact avec les humains.
Des études récentes montrent que les poulpes ressentent la
douleur et ont une conscience.
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