éthique

animaux

-y
L1214

Animaux sauves



Photo: Vincent Bozzolan, Refuge Le Réve dAby
QUICH E Lo RRAI N E /par Des épices et des graines 6&’6 /)”50M0$

1 « Préchauffer le four a180° C.  1pate brisée 100 % végétale

2 « Dérouler la pate dans un moule a tarte. Piquer le fond avec une fourchette. e 200 g de tofu fumé

3 « Couper le tofu en petits batonnets et les déposer dans le fond de tarte. « 40 cl de créme de soja (2 briquettes)

4« Dans un bol, verser la fécule, la levure maltée, du sel et du poivre. « 2casde fécule de mais (20 g)
Ajouter un peu de créme de soja et délayer la fécule avant de mettre le restant « 2cas delevure maltée en paillettes
de créme (gotter pour vérifier lassaisonnement). (optionnel)

5 « Verser lappareil a quiche sur le tofu et répartir sur toute la surface. . sel et poivre

6  Cuire au four pendant 45 mn.
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Photo: Laurie Plaquet, refuge Animaux en Péril

PIP DE BETTERAVE AUX HARICOTS BLANCS  four ¥ personnes
par Tasting Good Naturally

1 « Peler la betterave et la couper en morceaux.

2 « Egoutter les haricots blancs cuits. Les placer dans un blender

« 270 g de haricots blancs cuits (rincés sien boite) Z .‘
« 150 g de betterave crue ou cuite
e Lejusd'uncitron
avec la betterave, le jus de citron, le tahini, I'ail en poudre, le sel et le poivre. * 1casde tahini
3 « Mixer jusqu'a obtenir une texture lisse. C'est prét !
Variantes : vous pouvez utiliser des haricots rouges ou des pois chiches
ala place des haricots blancs.

* 13 cacdail en poudre

« Sel et poivre
 Maizena
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MOUSSE AU CHOCOLAT A L’AQUAFABA /.o iéquipe L2

1 . Placer le jus de pois chiches dans un saladier au réfrigérateur pendant 10 mn.
2 . Battre le jus a l'aide d'un fouet électrique puissant. Monter le jus en neige pendant 5 mn.

3. Ajouter le sucre petit a petit tout en continuant a battre. Le sucre agit comme un stabilisateur.
Le mélange final (5 mn plus tard) doit étre épais et onctueux : il ne doit pas tomber lorsquon

retourne le récipient.
4 . Faire fondre le chocolat cassé en morceaux au bain-marie.

5 . Incorporer délicatement le blanc au chocolat a l'aide d'une spatule.

6 . Répartir la mousse dans 4 verres ou ramequins.

Fowur ¥ personnes
70 a100 g de chocolat noir
patissier (a ajuster selon
le goiit)
« 150 ml de jus d'une boite

est appelé «aquafaban»)
 1cas de sucre glace
(a ajuster selon le goiit)

de pois chiches (ce liquide

Photo : Tamara Kenneally, Lefty’s Place

7 . Les placer au réfrigérateur. Patienter 1 h et se régaler !
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Photo : Animaux en Péril

SMOOTHIE DU SPORTIF

/Par Mlle Prune

1 « Mettre tous les ingrédients dans votre blender
dansl'ordre suivant : yaourt, myrtilles, bananes,
dattes, amandes, noix, sésame et vanille.

2 « Mixer jusqua obtenir une consistance fluide.
Rajouter de I'eau ou des glacons au besoin.

3 « Déguster aussitot.

MERCREDI

Fowr 1 personine

» 4amandes complétes

e 4noix du Brésil

« 2dattes dénoyautées

« 2bananes

» 1poignée de graines
de sésame

» 1poignée de myrtilles
(fraiches ou congelées)

* 200 g de yaourt au soja

¢ 12 cacde vanille en poudre

* Quelques glacons ou eau
(facultatif)

VENDREDI

f-‘es trojs adora

. b
4t Sauygg gryporicS oucs ong

1r's c]g .
is leurs . eStins
s.

18 19 20 22

\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\

N\
r d
R
§
\
\
\
-

25 26 27 28 29

o
o -
cC
x®

>
32

[

= §
N

dq
1"

HNIMH"XQ-Q;AQ




Photo : Nastasia Froloff
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To FU B ROU I LLE / par Where do you get your proteins

» Dans une poéle, faire revenir I'échalote avec un peu d’huile dolive.
» Ajouter le tofu émietté et laisser cuire environ 10 mn a feu moyen en mélangeant souvent.
» Pendant ce temps, mélanger les épices dans un petit bol avec l'eau.

» Ajouter le mélange dépices et la levure de biére dans la poéle et laisser cuire encore 5 mn.

« Saler, poivrer et servir.

Suggestion : ajouter une pincée de sel noir de ' Himalaya (kala-namak, en boutique
spécialisée et sur Internet) pour retrouver le gott de l'ceuf!

ubhwnNn =

Fowr ¥ personnes

* 450 g de tofu ferme

o 1échalote

e 1cacdethym

e 1cacde cumin

e 1cac de curcuma pour la couleur
e 3casdeau

« 10 g de levure maltée
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Photo : Tamara Kenneally, Lefty’s Place

Four 2 personnes

» 1grosmelon
* 100 g de sucre de canne

e 300 mldeau
e 1citron

GRANITE AU MELON /,c: 1 fee seephanic

1 « Coupez le melon en 2, 6ter les graines et les filaments. Couper la chair en cubes.

g
\
\

3

2 « Laisser reposer 30 mn au congélateur.

3 « Préparer le sirop : dans une petite casserole, faire chauffer le sucre dans l'eau.
Faire frémir quelques instants jusqua ce que le sucre soit bien dissous et laisser refroidir.

4 « Verser les cubes de melon refroidis dans le mixeur avec le sirop et le citron pressé,

,m
:

mixer jusqua obtenir un mélange homogene.
5 « Transférer dans un récipient et laisser au congélateur pendant 1 h.

6 « Sortir le sorbet du congélateur et bien mélanger avec une fourchette.
7 » Renouveler l'opération toutes les 30 mn environ, jusqua ce que le sorbet ait l'apparence de la neige ou de petits cristaux. Savourer !
Les dindes sont élevéeg
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Photo : Nastasia Froloff, GroinGroin

RILLETTES DE TOFU AUX NOIX

/ par La Gourmandise selon Angie

1 « Eplucher Iail et les échalotes. Les émincer finement.

2 « Hacher grossierement les noix.

3 « Dans une assiette, a l'aide d'une fourchette, écraser le tofu.

4 « Ajouter lail, les échalotes, les noix et le miso. Bien mélanger. Incorporer ensuite
le vinaigre, puis le reste des ingrédients. A ce stade, vous avez la possibilité
de mixer la préparation et d'y ajouter éventuellement un peu de jus de citron
(ou de vinaigre de cidre).

Fowr 3 personnes

250 g de tofu ferme
« 2 échalotes et 1 gousse d'ail
« 1cas delevure maltée
 1casde vinaigre de cidre

« 1cas de miso et 80 g de noix

« 1pincée de piment

« Poivre et ciboulette hachée

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
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MUFFINS A LA NOIX DE COCO / par Jardins en fleurs

1 « Préchauffer votre four a180°C.
2 « Mélanger dans un saladier le sucre et I'huile végétale, puis ajouter
le lait végétal, la poudre a lever et la noix de coco. Bien mélanger.

3 « Incorporer ensuite la farine en mélangeant au fouet jusqua obtenir une pate homogéne.

4 « Huiler les moules a muffins ; les remplir aux trois quarts.
5 « Faire cuire 25 mn.
6 « Laisser tiédir et déguster !
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Fowr 9 maffws
» 160 g de sucre de canne
« 100 ml d'huile végétale
« 130 ml de lait végétal
e 3cacde poudre alever
« 50 gdenoix de coco en poudre
« 200 g de farine de blé

VENDREDI SAMEDI

1 a

iqu
m
"y

/
%
7
2

2

%

7
%y,

7

Photo: Laurie Plaquet, Animaux en Péril
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Photo : Leilani Farm Sanctuary of Maui

Four 16 Truffes

TRU FFES AU CHOCO LAT / par l'équipe L214
1 « Sipossible, faire tremper la veille les noix de cajou dans un bol deau. Sinon, les plonger 10 mn dans de l'eau bouillante. o
« 200 g de chocolat patissier
» 70 g denoix de cajou non salées ni grillées
o 70gdeau
 2-3 cas de rhum ou autre alcool

2 « Leségoutter et les sécher dans un torchon propre.
3 « Faire fondre le chocolat au bain-marie ou au micro-ondes.
(facultatif)
« Cacao en poudre non sucré

4 « Mixer les noix de cajou avec l'eau.
5 « Ajouter le chocolat (et 'alcool), mixer jusqua obtention d'une pate bien homogene.
« Mettre dans un récipient et laisser environ 4 h au réfrigérateur.

7 « Faconner quelques truffes a la main,
8 « Mettre du cacao dans une boite hermétique, y placer les truffes, fermer la boite et remuer pour bien les recouvrir. Les mettre dans
un autre récipient et remuer pour enlever lexcédent de cacao. Recommencer jusqua épuisement de la pate. Conserver au réfrigérateur.
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es animaux présentés dans ce calendrier

ont eu une chance inouie, une chance

sur des millions, voire des milliards:
Celle d’échapper au sort pour lequel on les a fait
naitre, c’est-a-dire d’étre exploités pour leur chair,
leurs ceufs, leur lait ou leur laine et de finir
a I’abattoir. lls ont la chance de pouvoir profiter
du soleil, d’espace, d’air frais; la chance
de pouvoir vivre une vie paisible, tout simplement.

Les animaux sont des étres sensibles. Pourtant,
chaque jour en France, 3 millions d’animaux
terrestres sont brutalement tués dans les abattoirs
et environ 50 millions de poissons massacrés.

Il est impossible de produire une telle quantité
de produits d’origine animale sans avoir recours
a I’élevage intensif et a ’abattage de masse,
avec tout ce que cela représente de violent :
sélection génétique, insémination artificielle,
mutilations, entassement, etc.

Méme en bio, les animaux restent considérés
comme des marchandises a notre disposition ;
1a aussi, ils endurent des mutilations,

des séparations et autres violences avant d’étre

tués a I’abattoir.

Les boucs Matt et Robin, la chévre Carmela,
Filou le poulet, Blossom la vache... tous étaient
des anonymes parmi des millions d’autres
condamnés. lls ont aujourd’hui un nom,

des amis, une personnalité épanouie

et des humains bienveillants les soignent

et les protégent.

Bien siir, nous ne pouvons pas tous sauver
une chévre, un cochon, un mouton, ni méme

une poule ! Mais nous pouvons tous choisir

de végétaliser notre alimentation et épargner
ainsi de nombreux animaux.

Comme des millions de personnes dans le monde,
nous pouvons leur laisser la vie sauve en cessant
de les manger, et ce dés notre prochain repas!

En optant pour une alimentation végétale,

nous réduisons immédiatement le nombre
d’animaux tués dans les abattoirs et en épargnons
bien plus que les quelques animaux qui doivent

a la chance d’avoir eu la vie sauve.

Manger vigetal. paree gue oot le »ww&%W /
De plus en plus de personnes remettent en question
leur consommation de produits animaux, mais hésitent

parfois a se lancer par manque d'informations.
C'est pourquoi L214 met des outils a votre disposition !

Notre site Vegan Pratique apporte des réponses
simples et factuelles aux questions que I'on peut
se poser sur le véganisme, qu’on soit simplement
curieux, désireux d’expérimenter ou déterminé

a consommer vegan.

Quant au Veggie Challenge, il constitue un guide
bienveillant pour aller pas a pas et concretement
vers le véganisme et se lancer a la découverte
de la cuisine végétale. Ouvert a toutes et a tous
et entierement gratuit, le Veggie Challenge

est un accompagnement sur 21 jours :

en vous inscrivant, vous recevrez chaque matin
une lettre d'information par e-mail comprenant
des conseils nutritionnels et pratiques,

des astuces, des réflexions éthiques

et au minimum trois savoureuses recettes.

Un site sérieusement documents

Vegan Pratique s’appuie sur le consensus
scientifique international et les recommandations

nutritionnelles officielles de nombreux pays,

qui établissent qu'une alimentation végétale bien
menée est adaptée et bénéfique pour tous

et a tous les dges de la vie. Vegan Pratique
constitue un outil au service des professionnels
de la santé, des particuliers, des collectivités

et de toute personne intéressée par la question
animale, la nutrition, la santé..

et bien sdr la cuisine!

Des recetles pour Tous les }Mfs

Vegan Pratique, ce sont aussi plusieurs centaines
de recettes pour vous faire découvrir la
gastronomie végétale. Ces recettes sont proposées
par des dizaines de blogueurs et blogueuses,

qui étoffent en continu le site | Alors, puisque nous
pouvons Nous régaler et vivre en bonne santé

sans cruauté envers les animaux, pourquoi hésiter?

Informez-vous sur vegan-pratique.fr

Vous soubailel
contribuer o wn monde
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Des conseils, des astuces, Entiérement
des recettes gratuit

&« Les regimes veégétariens (y compris le végéetalisme) menés de facon appropriée sont
bons pour la santé, adéquats sur le plan nutritionnel et bénéfiques pour la prévention
et le traitement de certaines maladies. Les alimentations végétariennes bien concues

UMK

M

Position de la plus grande association de nutritionnistes au monde,
I’Academy of Nutrition and Dietetics (100 OO0 membres).

v%m aw restacrant avec 1/70"051‘0

De plus en plus de personnes apprécient, de facon ponctuelle ou permanente, de savourer un menu sans produit d’origine animale. Ne soyez pas en reste

sont appropriées a tous les ages de la vie, y compris pendant la grossesse, I'allaitement,
la petite enfance, 'enfance et I'adolescence, ainsi que pour les sportifs. 3

pour découvrir la richesse de la restauration vegan, et profitez de la campagne VegOresto de L214 ! VegOresto référence a travers son site vegoresto.fr

les établissements proposant au moins un menu complet 100 % végétal et favorise ainsi les alternatives véganes dans la restauration.
Des centaines de restaurateurs en France ont déja signé la charte VegOresto et proposent chaque jour des plats sans produits animaux.

Pour étre tenu informé des repas de découverte prés de chez vous, inscrivez-vous a 'agenda hebdomadaire des événements dans votre région,

que vous recevrez via notre newsletter par email: L214.com/lettre
Rendez-vous sur vegoresto.fr pour trouver ou manger vegan prés de chez vous.
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1214 Education @

Bxpos, animalions, ressources pour Licole

« Climat, environnement, éthologie, éthique,
filieres d’élevage, choix alimentaires:
dans un langage adapté, 'action éducative
de L214 informe et questionne a travers
une série de ressources pédagogiques établie
sous le contréle d’un conseil scientifique,
et s’appuyant sur les programmes officiels
de I'enseignement et I'état des connaissances
en biologie, sciences cognitives, médecine
vétérinaire, agronomie.
A découvrir sur Education.L214.com

pour la mairie de votre commune, un college,

Rendez-vous sur L214.com/exposition

Vous pouvez aussi réserver gratuitement tout
ou partie de I'exposition pédagogique de L214

un lycée, un lieu culturel ou un événement ponctuel.
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