ALIMENTATION RESPONSABLE :

elodie.ventura@L214.com

L214 Ethique & Animaux est une association sans but lucratif

de protection des animaux dits de ferme et des poissons. Elle

ceuvre pour une pleine reconnaissance de la sensibilité des

animaux et 'abolition de pratiques (élevages, abattoirs, etc.).
www.L214.com
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Est-il nécessaire de manger
des produits animaux ?



Pour vivre en

nous n'avons PAS BESOIN de

manger



Avis d'associations

Les Australiens suivant un régime végeétarien (ou végetalien)

peuvent couvrir leurs besoins nutritionnels dés lors

qu’ils consomment suffisamment d'énergie et qu'ils choisissent

un nombre varié et approprié d’aliments dans les cinq groupes alimentaires.

Guide nutritionnel officiel australien

Les régimes végetariens ou vegeétaliens correctement equilibrés
couvrent les besoins des nourrissons, des enfants, et des adolescents
et favorisent une croissance normale.

Academy of Nutrition and dietetics (72 000 membres)

Nous savons maintenant qu’un régime vegeétaliens, quand il est bien congu,
peut couvrir tous les besoins nutritionnels d’'un étre humain

et convient a tous les ages de la vie, y compris la grossesse, |'allaitement,
la petite enfance, le grand age et méme les athlétes. »

DGS (ministére de la santé du Portugal)



Manger
vegane ?

Le véganisme exclut |'exploitation
des animaux dans tous les domaines
(alimentation, loisirs, habillement...).

DEREALES LEGUMES

Portions : 5 ou plus Portions : 5 ou plus

LRUITS

Portions : 2 ou plus

UMMV 7 DLEACINEUY

Portions : 3 ou plus Portions : | ou plus

CONSEILS

Calcium Vitatmine BI2
Choisir 3 portions d'aliments riches en SigmE ) pg par jour
calcium parmi les différents groupes. q

Source d'oméga-3 Vitamine D
Huile de colza, huile de lin, graines de lin 800-1000 Ul par jour
ou de chia, noix, huile de micro-algues...

lode

Sel iodé + algues deux fois
par semaine ou supplément




La question n'est pas
mangeons-nous ?
mais plutot
mangeons-nous ?



Les animauy sont...

Aoleurs
.. SOClaux
, La preuve en video
. maling
.. débrouillard
. tendres

. S'adaptent a leur
environnement

Vidéo compilation-animaux-2015
https://www.youtube.com/watch?v=-Mf4_SJzRkk


https://www.youtube.com/watch?v=-Mf4_SJzRkk

Pour
de la viande, du poisson,
du lait et des oeufs,

il faut






L'élevage intensif : une écrasante majorité

En France :

Yy v, Phm

Poules de chair Poules Cochons
pondeuses

=8

Visuel www.L214.com






tt les ceufs ?
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/ 4 Si vous achetez des oeufs de poules élevées Si vous
[ ) . n'achetez
--L o -~ encage  ausol PA‘E" A P
: Code 3 Code 2 Code 1 et 0 contenant

Les poules sont-elles en cage ?

6 [ 9 ubwmd] x

En savoir plus : www.L214.com/oeufs Visuel d'Animals Australia adapté par L214

Nombre de poules par métre carré
(en batiment)

Les poules sont-elles privées
d'acces a I'extérieur ?

Les poussins males sont-ils gazés

ou broyés peu apreés leur naissance ?

Les poules peuvent-elles avoir le
bec coupé a la naissance ?

Les poules sont-elles expédiées a
I'abattoir aprés une année de ponte ?










Et le lait ?



P> i o) 046/155

France 3 - Lait : séparation d'une vache et de son veau






Industrielle, bio, labellisée, les animaux finissent tous dans les mémes abattoirs




On peut donc arréter
de faire tuer chaque année

+ (e
d'animaux terrestres

+ (e
d'animaux aquatiques



On peut changer notre regard sur les animaux.

On peut changer nos pratiques.



Approfondir ses connaissances

PETER SINGER

LEGALITE
ANIMALE
expliquee aux
humain-es (s

4,00 €

L'egalité animale expliquée aux
humain-es

Csemsam
:— Evg {si‘ﬁ-d'
STEAK %%E

h!.
= &

Voir son steak comme un
animal mort -...

pour les

ANIMAUX

Désobéir pour les animaux

y_

Quels droits ?qliﬁquas
pour les animaux ?

Quels droits politiques pour les

animaux ?...

MATTHIEU RICARD

PLAIDOYER
POUR LES

ANIMAUX

Vers une Bigmvelllanes poaur 1Bus

Plaidoyer pour les animaux



G‘ahf ers AaNntispécistes

R-:ffh:xfnn €T ACTION pPour I llffé ﬂﬂfrﬂalf
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http://cahiers-antispecistes.org ‘ a‘ ||| |

http://insolente-veggie.com/ (bande dessinée engagée) DﬂwJ
http://david.olivier.name (réflexions) .m

http://penseravantdouvrirlabouche.com Par la québécoise Elise

Désaulniers (réflexions, cuisine) Maison d'edition
http://tahin-party.or

http://coteboudreau.com (Par le doctorant en éthique animale au g

Canada, Frédéric Coté-Boudreau)

http://christianebailey.com (par la chercheuse québécoise Christiane
Bailey)


http://cahiers-antispecistes.org/
http://insolente-veggie.com/
http://david.olivier.name/
http://penseravantdouvrirlabouche.com/
http://coteboudreau.com/
http://christianebailey.com/
http://tahin-party.org/
http://tahin-party.org/

Comment vegeétaliser
son assiette ?
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urgﬁnic
cool cola bottles
(JELLIES FULL 70 THE BRIM WITH NATURAL TASTE) :

15 rue Aimeé Collomb, 69003 Lyon

10 9% sur tout le magasin samedi
-2 % pour les adhérents de L214
www.unmondevegan.com




Procurez-vous des livres de cuisine !

http://boutique.l214.com

i o P

1,50 €

Brochure Cuisine 100%
végétale

D P T eouLE L
SEXTITS B COSSHLL, 1R (R,
- L L EEEN LS UL TR

Fromages vegan A la frangaise. La tradition Les desserts véganes de Chloe
fagon vegan.




Recettes gratuites avec les blogs de cuisine

Des liens sur www.L214.com/vegetarisme

PISGUT
(th avec cf (3

Cuisine vegetale, bio & souvent sans gluten

FRANCE VEGETALIENNE



Cours de cuisine végane sous forme
d’ateliers participatifs a domicile sur
Lyon et ses environs, avec des
produits bio et locaux.

Des plats traditionnels revisités.

Des cours thématiques: fromage
végane, patés veégetaux, mezze,
cuisine libanaise... etc.

https://mijotervegetal.wordpress.com/




Agir a un niveau
Agir a un niveau



restaurant

R

—

Ou que vous soyez,

trouvez un restaurant

Demandez aux I servant unmenu vegan || V _',
restaurateurs de sut VegOresto.fr I 630]’88 0
proposer un menu | - mangez vegan

100 % végane ! S 43 au restaurant

http://vegoresto.fr



Agir au sein de son universiteé



Projection/débats,
tables d'info.

B Y M ARC

THE GHOSTS
IN OUR
MASRINE

LIVE

~and let

VI

Distribution de tracts

Stands de sensibilisation
Affichage

L214 et Sentience

peuvent vous donner
du matériel !

Il est possible d'avoir
des subventions de
I'Université ! (FSDIE)
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Mettre en place un menu vegétarien

Depuis septembre 2013 .
menu vége BIO a 3€10
RU I'Esplanade a Strasbourg.

‘q-—r'fg""‘-—-'“-n- i
T

Au 1* étage du -
Resto’ U Esplanade _
11h30/ 13h45 =

i1
L 4
% TON PLAT VEGETARIEM
-
,'i% 0 H DESSERT

POUR 3'°€| &




N

«»l™™  Questionnaire en ligne sur l'alimentation

oS/

Fin octobre 2013 1,8% de vegetaliens
Plus de 2400 rép. 4,7% de vegétariens
Etes-vous favorable & un menu végé-bio Si un menu vegeé-bio se mettait en place, quand
equilibré ? le mangeriez-vous ?
B Cui B Cccasionnellement
Sans opinion I | Souvent
W Non M Jamais

B A chague fois que
je mangerai au RU

B64%




ser une Journée Sans Viande

Organi

Stand d'info

Projection de film

Exposition

Menu végétarien
Questionnaire
Gestion des médias

des ChE“SEbm‘
i ) .Mw:mm
VEgitarlen, hotr ba  Joy
Mibe sans

JOUrnée ont gy,
dlZ'E' Jﬂfaurﬂée
distribyant anx
SUIZ du parfair

W*P!m ¥ Faye

Beste gy les étudiange
Ombreux 4 troguer

¥ 4 .
nde pour Jeg légumes, LOPEranon s'a

Ciations Organisatri.
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P}':J";?;':;“i':?t Samedi 21 novembre, 4 17 h 30 M e rc red i 25 n Ove m b re

INMSOLENTE Journée mondiale
" e | \/[£ G GIE contre le foie gras.

%6t DEDICACE !

~ 5 kOB
3 == | _
MJL—E_ %%L} % Arrétez la production

DATE: oo ’F du 'GIB grasl &

En partenariat avec L214 — Ethique & animaux.
Entrée libre

RS | TERRE DES LIVRES

Eﬂtrée I]’bl‘E‘ - emtres imitdes 3 B0 persormes dimiaue i NEUFS ¢~ OCCASION - COMMANDES S 5

. - D dbrtere ke qoeaarive e ~Afriquee & meand ansbe
Salle des Ovalistes ‘ f! '.I? 46, ruc e M e 04 7H T2 84 22
5 hi A TC
& impasse Flessel, Lyon 181 (w cob-faquet) e ! =

contact@L214.com
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