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Vivre vegan, pdfque tout le monde \/ gégné !

Pour manger de la viande, du poisson, des ceufs ou des produits laitiers, des animaux sont mutiles,
selectionnés ou €limines, enfermes, insemines, engraisses, transportes et tués.

La bonne nouvelle,
c’est que nous poucvons cvicre en honne sante Des animaux sazwés

sans viande et sans produils animaux ! Les effets dune alimentation végétale sont
immeédiats : vous reéduisez immediatement le
nombre danimaux tués dans les abattoirs.

Surprenante, classique ou creative : Comme des millions de personnes dans le monde,
la cuisine vegelalienne, cest 1a découverte de  vous pouvez leur laisser la vie sauve chaque jour
recettes savoureuses et vari€es, du plat traditionnel en cessant de les manger, et ce des votre prochain
revisite a I'innovation culinaire dejantée. repas !

Une multitude de livres, de blogs et de sites sont la
pour aider a se lancer : une invitation a se régaler !

Les grandes surfaces et les magasins bio proposent
déesormais des laits veégétaux, ainsi que des plats
prepares et produits 100% vegetaliens.

Les fruits et les legumes, les léegumineuses (pois
chiches, lentilles, haricots...) et les céreales (riz, ble...) Autant d’etres dont le sort
constituent une bonne base pour cuisiner végetal. ne depend que de nous.

C'est la forme !

Les régimes vegetariens (y compris végetaliens) menes

Au quolidien, une personne vegan

est une per sonne comme les aulres. de facon appropriee sont bons pour la santeé, adequats sur
Elle a simplement choisi de modifier sa facon de le plan nutritionnel et bénéfiques pour la prévention et le
consommer et d'agir en tenant compte des animaux. traitement de certaines maladies. Les alimentations vé-
Elle observe par exemple les animaux dans la nature getariennes bien congues sont appropriées a tous les ages

. . . de la vie, y compris pendant la grossesse, l'allaitement, la
sans les chasser, adopte une alimentation végétale, o Ve, y SOTPTS P 4 e /
petite enfance, l'enfance et l'adolescence, ainsi que pour

choisit des vétements sans fourrure ou sans cuir et les sportifs.  Academy of Nutrition and Dietetics
Utlllse des prOdUItS Cosméthues et d’entretlen non la plus grande association de nutritionnistes au monde

testés sur les animaux.
Relrouvez
astuces, recettes

et consells sur_: :
www.vegan-prathue. Y
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