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V ous troquez de temps à autre  
votre spaghetti à la viande contre 
un sauté de légumes au soya, his-

toire de sauver la planète et de réduire 
votre taux de cholestérol? Vous ne le sa-
vez peut-être pas, mais vous êtes sur la 
voie du «flexitarisme». 

OK, le terme est un peu barbare, mais 
le concept est plutôt simple. «Un “flexi-
tarien”, c’est un végétarien flexible, qui 
ajoute de la viande, du poisson ou de la 
volaille à son menu à l’occasion. Ça per-
met de retirer tous les bienfaits santé d’un 
régime végé sans se priver du plaisir d’un 
bon hamburger quand on en a envie», 
explique la diététicienne américaine 
Dawn Jackson Blatner dans son livre The 
Flexitarian Diet. «De nombreuses per-
sonnes sont d’ailleurs “flexitariennes” 
sans le savoir», fait-elle remarquer.

Effectivement. Même s’il n’y a pas de 
statistiques au sujet de ces végétariens à 
temps partiel au Québec – on sait juste 
que la consommation de viande a baissé 
ces dernières années –, la tendance est là, 
confirme Isabelle Marquis, nutritionniste 
et directrice-conseil à l’agence de marke-
ting Enzyme, spécialisée en agroalimen-
taire, santé et mieux-être. «On choisit 
d'être “flexitarien” pour de nombreuses 
raisons: éthiques, écologiques, religieuses, 
financières, etc. Ce type d’alimentation 
semble aussi constituer un bon compro-
mis si on veut manger santé sans se casser 
la tête pour remplacer les éléments nutri-
tifs d’origine animale. D’ailleurs, de plus 
en plus de mets sans viande sont offerts 
dans les supermarchés et les restaurants.»

Autres signes qui ne trompent pas: le 
lancement en mars dernier de la campa-
gne Lundi sans viande, qui incite à rem-
placer sa côte de porc par des légumineu-
ses une fois par semaine (voir p. 86). Sans 
compter la pléthore de livres qui sortent 
ces temps-ci: Le grand livre de la cuisine 
végétarienne, d’Igor Brotto et Olivier 
Guiriec (Les Éditions de l’Homme), Re-
cettes végétariennes (Larousse) ou la 
nouvelle édition de Recettes végétarien-
nes (Éditions Trois-Pistoles), du premier 
chef du Commensal, Germain Beaulieu. 

Comme le résume Cinzia Cuneo, la 
fondatrice du populaire site www.sos 
cuisine.com: «Les gens nous demandent 
de diminuer les portions de viande rouge 
dans les menus et de les aider à manger 
plus de légumes et de légumineuses.» 

Un régime toUt bénéfices
Il faut croire que les conseils des Dr Béliveau 
de ce monde commencent à porter leurs 
fruits... Moins de viande et plus de légumes 
égale moins de cancers, d’hypertension, de 
diabète, de maladies cardiovasculaires et 
d’obésité, indiquent la plupart des recher-
ches scientifiques. Qui dit mieux?

La santé de la planète aussi inquiète les 
néovégés. La production intensive de 
viande pollue, épuise les sols et les cours 
d’eau, et contribue à la perte de la biodi-
versité, répètent les écolos... qui ne sont 
plus les seuls à tenir ce discours. En dé-
cembre dernier, Sir Paul McCartney et 
Rajendra Pachauri, le président du GIEC 
(Groupe d’experts intergouvernemental 
sur l’évolution du climat), s’adressaient h In

a
k

I

juin 2010  ELLE QUÉBEC 83

moins De ViAnDe... 
c’est in!
Manger moins de viande et plus de légumes, c’est bon 
pour la santé, l’environnement et les animaux, clament les 
végétariens à temps partiel. Explications. teXte: KenZa BennIS
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au Parlement européen, à Bruxelles, 
pour inciter les gouvernements de 
cette assemblée à réduire la consom
mation de viande de leur population 
et, ce faisant, leurs émissions de gaz à 
effet de serre. Même les foodies s’y 
mettent: Mark Bittman, le chroni
queur culinaire du New York Times,
explique dans son dernier livre, Food 
Matters – A Guide to Conscious 
Eating, les dérives de l’industrie agro
alimentaire et les méfaits écologiques 
dus à la surproduction de viande. 

Autre épine dans le pied des pro
ducteurs de bœuf: les livres, 
les émissions de télé et les do
cumentaires comme Food, 
Inc., qui dénoncent la souf
france des animaux dans les 
élevages industriels. Georges 
Laraque, ancien joueur des 
Canadiens, lui, est carrément 
devenu végétalien et ne 
consomme plus aucun produit d’ori
gine animale comme les œufs, le lait 
ou le miel depuis qu’il a vu Terriens, 
un documentaire controversé sur les 
conditions d’élevage et d’abattage des 
bêtes.

Évidemment, tout le monde n’est 
pas prêt à sacrifier ses ailes de poulet 
par compassion, mais de nombreuses 
voix se portent à la défense des ani
maux d’élevage, et plusieurs person
nes diminuent leurs portions carnées 
ou préfèrent s’approvisionner dans 
des fermes bios. 

Plus santé, plus écolo, plus éthi
que, le végétarisme deviendratil iné
vitable dans les prochaines années? 
C’est ce que croit Mathieu StJean, 
un des réalisateurs du documentaire 
Un repas végé. Et vous?

«Moins de viande, c’est plus écolo» Isabelle Tanguay

Ça fait trois ans que mon chum et moi avons diminué notre consommation de viande 
pour des raisons écologiques. On essaye de prendre au moins trois repas végés 
par semaine. Au début, ça n’a pas été facile, car on ne savait pas préparer un 
repas savoureux sans viande. À force de chercher, on a fini par trouver des recettes 
intéressantes. On a appris à utiliser les similiviandes et à apprêter le tofu pour qu’il ait 
bon goût. Ce qui est drôle, c’est que mon fils de trois ans raffole du tofu!

TÉMOIGNAGES
«Les animaux sont trop mal traités» CéCIle laloux 

Depuis environ trois ans, je ne consomme de la viande qu’à l’occasion, chez 
des amis ou au resto. Pourtant, je viens d’une famille de restaurateurs qui en 
mangeaient beaucoup, et je travaille moi aussi dans un restaurant. Question 
santé, je ne crois pas que ce soit très sain de consommer des bêtes bourrées de 
médicaments et nourries n’importe comment. Et puis, je trouve qu’elles sont trop 
mal traitées dans les élevages industriels. J’ai vu des vidéos où on montrait des 
poussins sans becs, des oies entassées dans des cages trop petites. Aujourd’hui,  
je mange beaucoup plus de fruits, de légumes et de légumineuses qu’avant. J’ai 
plus d’énergie et j’ai même perdu du poids, sans me priver de quoi que ce soit. 

«Sans viande, je me sens mieux dans ma tête et dans mon 
corps» sophIe CôTé

C’est pendant les vacances d’août 2007 que j’ai décidé de devenir végétarienne. C’est 
un choix écologique, mais c’est surtout parce que je ressens un profond malaise quand 
je pense à la façon dont on traite les animaux, que ce soit la manière dont on les élève ou 
celle qu’on utilise pour les tuer.  Au début, ça n’a pas été facile. Pour ma santé, j’ai consulté 
une nutritionniste. Grâce à mon alimentation variée, je prends juste deux suppléments par 
jour: une cuillère de levure alimentaire pour mes besoins en vitamine B12 et une cuillère de 
graines de lin moulues pour les oméga-3. 

C’est sur le plan gastronomique que ç’a été plus difficile. J’ai tâtonné pendant à peu près 
deux ans avant de trouver les recettes et les produits qui convenaient. Mais le résultat en a 
valu la peine. Aujourd’hui, mon mari – un Français amateur de viande et de bonne chère – 
s’y est mis, lui aussi (pour les mêmes raisons éthiques). Et on se régale!

PLUS DE VIANDE = PLUS DE POLLUTION 
L’élevage est-il si nocif que ça pour la planète? Voici ce qu’en  
dit la FAo (organisation des Nations unies pour l’alimentation  
et l’agriculture) dans son dernier rapport sur la situation mondiale 
de l’alimentation et de l’agriculture (2009):

«Les gouvernements et les institutions doivent sans délai 
élaborer et mettre en œuvre des politiques appropriées, aux 
niveaux national et international, pour traiter les interactions  
entre l’élevage et l’environnement. La hausse constante de la 
production animale se traduira sinon par d’énormes pressions  
sur la santé des écosystèmes, la biodiversité, les ressources en 
terres et forêts, ainsi que sur la qualité de l’eau, et contribuera  
de manière substantielle au réchauffement de la planète.»            h 
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Au Québec la campagne a été lancée le 19 mars dernier 
par un mouvement formé de l’association végétarienne 
de montréal et des amis de la terre de québec, auquel se 
sont ajoutés de nombreux organismes, dont équiterre,  
le parti vert du canada, l’association manger santé Bio, 
greenpeace, la Fondation david suzuki, le projet pas de 

viande le lundi du collège mont-saint-louis  
et la Ville de montréal-est. plusieurs 

personnalités appuient 
également cette 
initiative: laure Waridel, 
Julie snyder, georges 
laraque (1), Jacques 
languirand, anne dorval 
(2), xavier dolan (3)...

LunDi SAnS ViAnDE
c’est Quoi? une campagne internationale qui nous 
encourage à consommer moins de viande.
Le principe on est invités à supprimer les produits 
d’origine animale de nos repas le lundi. on peut  
les remplacer par des mets à base de végétaux 
(légumineuses, noix et graines, céréales, fruits et 
légumes) ou aller prendre nos repas végés au resto.  
la liste de ceux qui adhèrent au mouvement est sur  
le site www.lundisansviande.net.
pourQuoi diminuer LA viAnde? parce que c’est 
bénéfique pour l’écologie et la santé, et pour des  
raisons d’éthique animale.

dAns Le monde c’est l’école  
de santé publique Bloomberg 

de l’université Johns-hopkins, à Baltimore, aux 
états-unis, qui a lancé l’idée en 2003 (d’abord 
pour des raisons de santé, avant d’ajouter 
l’argument écologique en 2009). depuis, 
plusieurs pays lui ont emboîté le pas: la grande-
Bretagne, les pays-Bas, le Brésil, la Finlande,  
la France, la Belgique (le jeudi) et taïwan.

CUISINE VÉGÉ 101
Quoi de mieux qu’un cours de cuisine végétarienne pour 
devenir une pro des petits plats verts, me suis-je dit, avant 
de me lancer dans différentes expériences. 

Premier constat: lesdits cours sont plutôt rares à 
Montréal, surtout en français. Ensuite: il y a pas mal 
d’improvisation au royaume de la courgette, des gourous 
du jus d’herbe de blé et des profs aux connaissances 
gastronomiques ou diététiques approximatives.  
Heureu sement, certaines leçons m’ont été fort utiles.  
Les voici:
n Introduction à la cuisine végétarienne, à l’Académie 
culinaire Un excellent cours pour se familiariser avec 
les principes de la cuisine végé. Marie-Hélène Tanguay, 
nutritionniste et chef à l’ITHQ, explique les bases 
diététiques, les trucs pratiques et les astuces de chef qu’il 
faut connaître pour bien manger sans viande. Au menu: 
une poêlée de lentilles aux endives, avec croûtons au 
chèvre, figue et noix; une salade de quinoa; une ratatouille 
indienne aux œufs; un parmentier de pois chiches et une 
salade tiède de tofu et pommes de terre, vinaigrette au 
miso. (80 $ pour 3 heures; www.academieculinaire.com) 
n Cuisine végétarienne moderne, à l’atelier culinaire 
du restaurant l’Europea Si vous êtes amatrice de 
fine cuisine française, c’est l’adresse à retenir. Le 
sympathique et très professionnel chef Jean-Michel 
Pauwels partage avec générosité ses connaissances 
au fur et à mesure qu’il prépare les plats (et qu’on sirote 
un verre de vin). Le jour où j’ai assisté au cours, le menu 
comprenait un clafoutis aux olives, des ravioles aux 
champignons et un confit niçois. Un délice! (45 $ pour  
1 heure; www.europea.ca) 
n Cours de cuisine indienne, au resto-école-traiteur 
Masala Autant vous le dire tout de suite: le chef, Ilyas 
Mirza, est anglophone, et il vaut mieux vérifier s’il donne 
bien un cours 100 % végé avant de s’y présenter (quand 
j’y suis allée, il avait changé le menu et préparé du poulet 
avec du riz et des épinards). N’empêche, son cours est 
très instructif. Il nous apprend (avec humour) des tas  
de choses sur le riz, les lentilles, les épices... ce qui  
est fort utile pour cuisiner sans viande. Et ses mets sont 
savoureux! (49 $ pour environ 3 heures; www. 
masalacuisine.ca)            h
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Moins de viande = moins de réchauffement climatique (fAo)
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LE TRIOMPHE DE LA CAROTTE
En mars dernier, le ministère de la Santé du Québec lançait la 
campagne «Fruits et légumes en vedette: mettez de la couleur dans 
votre assiette» pour inciter les restos à ajouter des légumes 
à leur menu. Porte-parole de ladite campagne: le sexy chef 
Louis-François Marcotte, du restaurant Le Local. 

Sexys, les légumes? C’est en tout cas le nouveau mot 
d’ordre de plusieurs chefs, qui rêvent d’éveiller nos papilles 
au bonheur des lentilles et du fenouil. «Aujourd’hui, manger 
de façon responsable – pour la santé ou l’environnement –, 
c’est diminuer sa consommation de viande. Ce n’est pas 
une raison pour se priver de plaisir!» affirme le chef 
Igor Brotto, qui vient de publier avec Olivier Guiriec 
Le grand livre de la cuisine végétarienne. «On a 
fait ce livre pour montrer qu’il existe de nombreuses 
recettes végés savoureuses», dit l’enseignant à 
l’Institut de tourisme et d’hôtellerie du Québec (ITHQ).

Dans Nature: simple, sain et bon (Éditions Alain 
Ducasse), le célèbre chef français Alain Ducasse fait 
aussi la part belle aux légumes avec des recettes  
inspirées du régime méditerranéen.

Quant au réputé chef montréalais Jérôme Ferrer, il vient  
de publier Les secrets des légumes (Les Éditions La Presse),  
dans lequel il propose différentes façons d’apprêter plus  
de 80 légumes. Il nous explique aussi quand les acheter, et 
comment les choisir et les conserver. Une excellente idée!

TENDANCE

Michael Rollan (dans food Rules, An eAteR’s MAnuAl)

nettement en meilleure santé que les carnivores.»
«Les végétariens et les “flexitariens” sont 

hollYWood VG
on connaissait déjà les végétariens et leurs célèbres porte-paroles jeunes, beaux et  
bien dans leurs sandales en chanvre: Natalie Portman, Orlando Bloom, Penélope  
Cruz, ou encore Chris Martin (1), nommé végétarien le plus sexy du monde en 2005!  
La nouvelle tendance, c’est cependant le flexitarisme: on mange encore de la viande, 
mais moins, en ayant conscience de l’empreinte écologique qu’on laisse à chaque repas.  

Un vrai tabac chez les stars. Claudia Schiffer s’y est mise 
pendant sa première grossesse: «C’était la première fois 
que je me souciais de ce qui entrait dans mon corps.» 
Drew Barrymore (2), une ancienne végétarienne, a pour 
sa part assoupli son régime: «Avant je m’imposais trop de 
restrictions, par culpabilité.» Hilary Swank, quant à elle, 
a fini par montrer ses crocs de carnivore afin de pallier 
les problèmes de santé que lui causait son régime trop 
sévère. manger sainement et santé sans se mettre en 
danger, c’est la formule gagnante. HELEN FARADJI   h
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COMMENT  
DEVENIR “FLEXITARIEN”?
Des gens qui veulent diminuer leur consommation de  
viande ou devenir végétariens, la nutritionniste Louise 
Lambert-Lagacé en rencontre beaucoup. Le hic: ils ne 
savent pas comment remplacer la viande, dit-elle. C’est 
d’ailleurs pour cette raison qu’elle a publié, avec Louise 
Desaulniers, Le végétarisme à temps partiel (Les Éditions 
de l’Homme), un guide complet et très clair sur les étapes 
à adopter pour changer son alimentation. Elle nous  
rappelle les conseils de base.
L’erreur à éviter Remplacer la viande par le fromage 
(bonjour, le cholestérol!).
Le plus Ce n’est pas juste parce qu’on supprime les  
côtes de bœuf que notre santé s’améliore, c’est parce  
qu’on mange plus de légumes, de légumineuses, de 
graines, de céréales et de fruits. 
Le défi Manger du soya et des légumineuses. Ce sont  
eux qui fournissent les protéines et le fer nécessaires  
à notre organisme.
Les protéines On a besoin d’un peu moins d’un gramme  
de protéines par kilo de son poids santé, soit environ  
50 grammes par jour pour une femme peu active de 57 kg.
Fatiguée? C’est le manque de protéines (à absorber à tous 
les repas) qui provoque les rages de sucre et les baisses 
d’énergie. À long terme, ça peut même entraîner des 
conséquences graves (fonte musculaire, affaiblissement, 
perte de cheveux et arrêt des règles).
Avis aux crudivores Ne comptez pas sur les germes  
de légumineuses pour vous fournir des protéines, car ils  
les perdent presque toutes pendant leur germination. 
La clé du succès Y aller progressivement, en 
expérimentant pour voir ce qu’on aime et ce qui nous 
convient. «Il faut trouver des recettes savoureuses  
et éprouver du plaisir à manger, sans ça, aucune  
habitude alimentaire ne dure!» affirme  
Louise Lambert-Lagacé. 

C’EST QuOi, L’ÉTHiQuE AniMALE?
Certains se préoccupent du sort des animaux, d’autres y consacrent 
leur carrière. Carl Saucier-Bouffard enseigne l’éthique 
environnementale et animale au Collège Dawson et est chercheur 
associé au Centre sur l’éthique animale de l’Université d’Oxford.  
Il nous explique de quoi il s’agit.
Qu’est-ce que l’éthique animale? C’est une discipline 
universitaire qui se penche sur la relation que les humains devraient 
entretenir avec les autres espèces animales. Un de nos constats est 
que les animaux ont la capacité de souffrir, au moins physiquement.

Pensez-vous que cette discipline puisse toucher un grand 
public? À long terme, oui. Un des fondateurs de l’éthique 
animale, Peter Singer, dit que ça a pris des siècles pour 
accepter que les femmes ou encore les personnes qui n’ont 
pas la peau blanche aient des droits moraux. C’est la même 
chose pour les animaux: il faudra un certain temps avant que 
les gens réalisent que ce n’est pas parce qu’une vache ou  
un cochon a une morphologie différente d’un être humain  
qu’elle ou il ne devrait avoir aucun droit moral, notamment 
celui de ne pas souffrir.

Quelle est votre démarche? Aujourd’hui, au Québec comme 
partout en Occident, on constate la disparition des petites 
fermes familiales. En revanche, il y a de plus en plus de fermes 
industrielles. Dans ces fermes-là, trois traitements sont 
utilisés de façon systématique: la caudectomie (couper la 
queue des cochons pour éviter qu’ils se mordent entre eux),  
le débecquage (couper le bec des poussins) et la castration 
des mâles sans anesthésie. En éthique animale, on  
se demande si ces traitements, qui causent de grandes 
souffrances aux bêtes, sont acceptables. 
Peut-on être conscient du sort réservé aux animaux et 
continuer de consommer de la viande? Chacun doit se faire 
sa propre opinion, mais il est essentiel de connaître les faits, 
notamment les traitements infligés dans les fermes-usines. Au 
Québec, contrairement aux pays anglo-saxons, on commence 
à peine à soulever ces questions d’éthique animale.

Trois filles de la rédac ont tenté l’expérience de se passer de viande tous les lundis 
durant un mois. Lisez le récit de leur «sevrage» sur ellequebec.com/numero249.
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