
  

ALIMENTATION RESPONSABLE :

Pourquoi et comment 

végétaliser son assiette ?

L214 Éthique & Animaux est une association sans but lucratif 
de protection des animaux dits de ferme et des poissons. Elle 
œuvre pour une pleine reconnaissance de la sensibilité des 
animaux et l'abolition de pratiques (élevages, abattoirs, etc.).

www.L214.com

elodie.ventura@L214.com



  

Est-il nécessaire de manger 
des produits animaux ?



  

Pour vivre en bonne santé 
nous n'avons PAS BESOIN de 
manger des produits animaux. 



  

Les Australiens suivant un régime végétarien (ou végétalien) 
peuvent couvrir leurs besoins nutritionnels dès 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 végétariens ou végétaliens correctement équilibrés 
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 végétaliens, quand il est bien conçu, 
peut couvrir tous les besoins nutritionnels d’un être humain 
et convient à tous les âges de la vie, y compris la grossesse, l’allaitement, 
la petite enfance, le grand âge et même les athlètes. »

DGS (ministère de la santé du Portugal)

Avis d'associations 
de professionnels de santé



  

Manger
végane ?

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



  

La question n'est pas 
Que mangeons-nous ?

mais plutôt 
Qui mangeons-nous ?



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

Les animaux sont... 
… joueurs
… sociaux
… malins
… débrouillard
… tendres
… s'adaptent à leur 
   environnement

La preuve en vidéo 

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


  

Pour produire 
de la viande, du poisson,

 du lait et des oeufs,
 il faut élever et 

tuer des animaux. 



  

Vidéo : 2 minutes en élevage



  



  



  

Et les œufs ? 



  



  



  



  

Et le lait ? 



  

Vidéo : séparation veau/vache



  



  

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

Vidéo : 2 minutes en abattoirs



  

On peut donc arrêter 
de faire tuer chaque année

+ de 60 milliards 
d'animaux terrestres 

 + de 1000 milliards 
d'animaux aquatiques 



  

On peut changer notre regard sur les animaux.
On peut prendre nos responsabilités.

On peut changer nos pratiques.



  

Approfondir ses connaissances



  

Des connaissances... gratuitement

http://cahiers-antispecistes.org 

http://insolente-veggie.com/ (bande dessinée engagée)

http://david.olivier.name (réflexions)

http://penseravantdouvrirlabouche.com Par la québécoise Élise 
Désaulniers (réflexions, cuisine)

http://coteboudreau.com (Par le doctorant en éthique animale au 
Canada, Frédéric Côté-Boudreau)

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

Maison d'édition
http://tahin-party.or
g
 

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 végétaliser
son assiette ?



  

Au rayon traiteur



  



  

Ce samedi 14 novembre :
À Lyon ouverture du magasin

15 rue Aimé Collomb, 69003 Lyon
-10 % sur tout le magasin samedi
-5 % pour les adhérents de L214

www.unmondevegan.com



  

Procurez-vous des livres de cuisine !Procurez-vous des livres de cuisine !

http://boutique.l214.com



  

Recettes gratuites avec les blogs de cuisine

Des liens sur www.L214.com/vegetarisme



  

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

Des plats traditionnels revisités.

Des cours thématiques: fromage 
végane, pâtés végétaux, mezzé, 
cuisine libanaise… etc.

https://mijotervegetal.wordpress.com/



  

S'engager

Agir à un niveau individuel
Agir à un niveau collectif



  

VegOresto

Demandez aux 
restaurateurs de 
proposer un menu 
100 % végane !

http://vegoresto.fr



  

Agir au sein de son université



  

Projection/débats,
tables d'info. 

Distribution de tracts
Stands de sensibilisation
Affichage

L214 et Sentience 
peuvent vous donner
du matériel !

Il est possible d'avoir 
des subventions de 
l'Université ! (FSDIE)



  

Mettre en place un menu végétarien

Depuis septembre 2013 : 
menu végé BIO à 3€10
RU l'Esplanade à Strasbourg.



  

Questionnaire en ligne sur l'alimentation

Fin octobre 2013 
Plus de 2400 rép.

1,8% de végétaliens
4,7% de végétariens



  

Organiser une Journée Sans Viande
Stand d'info
Projection de film
Exposition
Menu végétarien
Questionnaire
Gestion des médias



  

Prochains événements

Mercredi 25 novembre
Journée mondiale
contre le foie gras.

contact@L214.com
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