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Parce que les animaux sont des etres sensibles, ouvrons les yeux sur les élevages, la péche et les abattoirs.
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Zone A : samedi 26 février au dimanche 13 mars
Zone B : samedi 19 février au dimanche 6 mars
Zone C : samedi 12 au dimanche 27 février




TUTES FAT
AGRESSER 7
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Zone A : samedi 26 février au dimanche 13 mars
Zone B : samedi 19 février au dimanche 6 mars




1. ASPHYYIE ? LE FILET Ch FILE
J'ADORE ! 1A PECHE

1. HAMECON
_ C'TROOOP BON !
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24Semaine mondiale des
animaux de laboratoire
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Zone A : samedi 23 avr au dimanche 8 mai
Zone B : samedi 16 avril au dimanche 1 mai
Zone C : samedi 9 au dimanche 25 avril




Tofu frit %P

de b b 871 Le soja offre une grande variété de
aux pousses de bambou e produits aux saveurs et propriétés
1 grande boite de pousses de bambou VEE‘E } multiples.

Syt

1/2 tasse de sauce de soja foncée
2 c. a s. de graines de sésame foncées
1 c. a s. d’huile de tournesol

2cm de gingembre haché - —
500g de tofu nature ¥
Huile de friture

1 oignon haché

1 filet de vinaigre

1 c. a c. de sucre

3 c. a s. de maizena
Ciboulette

Poivre

- Egoutter le tofu, puis le couper en fines la-
melles. Chauffer I’'huile de friture et y faire do-
rer les lamelles de tofu par petites quantités,
jusqu’a ce qu’elles soient brun clair. Egoutter
sur du papier absorbant.

- Chauffer I'huile dans le wok et y faire revenir
I‘'oignon avec le gingembre. Ajouter les pousses
de bambou (préalablement égouttées), les
graines de sésame, le tofu, la sauce de soja et
tous les assaisonnements (sucre, vinaigre et
poivre). Diluer la maizena dans une demi tasse
d’eau. Ajouter de I'eau dans le wok, pour obte-
nir la quantité de sauce désirée (plus ou moins
250ml). En dernier lieu, au moment de servir,
ajouter dans le wok la liaison au maizena pour
obtenir une sauce onctueuse.

- Servir aussitot, garni de ciboulette hachée,
avec du riz parfumé brllant.

"IL NE FAUT PAS METTRE
LA CHARRUE AVANT LE TOFU"

©Insolenre Veggie

- Le Tonyu, ou « lait » de soja est obtenu a
partir de graines de soja et d’eau. Substitut du
lait, qu’il permet de remplacer dans de nom-
breuses préparations.

- Le Tofu, originaire de Chine, est fabriqué a
partir de tonyu caillé. Son go(it neutre néces-
site de le cuisiner un peu.

- Le Tempeh, originaire d’Indonésie, impor-
tante source de protéines, est obtenu par fer-
mentation de graines de soja.

- Les protéines de soja texturées sont fabri-
guées a partir de farine de soja aprés extrac-
tion de I'huile. Elles contiennent 50 grammes
de protéines aux 100 grammes ! Une fois réhy-
dratées, elles remplacent a merveille la viande
dans les plats, notamment pour les sauces bo-
lognaises.

- Le Miso, est une pate fermentée tres riche
en protéines. Souvent utilisé en condiment, il
permet de préparer la soupe au miso.

- Le Shoyu, est une sauce fabriquée a partir
de graines de soja fermentées, de céréales tor-
réfiées, de sel et d’eau. S’utilise comme condi-
ment.

- Le Tamari, est une sauce de soja.

- Le Natto, d’origine japonaise, est un aliment
de consistance gluante fait a base de soja fer-
menté. Son odeur et son golt fort évoquent
certains fromages.
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Préférer du sucre roux. Peut étre H:..Emnm par des sirops (agave, érable...) .

.I-.

Huiles %.,@m rales

Riches en vitamine E (soja, arachide, olive), vitamine K et acides gras

Sel & condiments

o — 7 —— e —— e e — e

Fruits & _mm_cz._mm

Riches en vitamines A, B, C, K et en magnésium :
- Légumes a feuilles vertes

Riches en calcium :

- Cassis - Brocolis
- Figues - Persil

- Dattes - Epinard
- Oranges - Cresson

Riches en fibres :
- Fruits et légumes en général

Riches en vitamines A :
- Fruits et légumes orangés

Riches en protéines :
- Graines germees

Préférer des fruits
et légumes bio
et de saison



Sucreries

Vitamine B12

Compléments ou aliments enrichis en B12

Source de vitamine D

Protéines vegeéetales

-

Saucisses, jambon, steacks 100% végétaux
Produits a base de soja et de gluten
Brochettes, galettes de tofu

Tranche de seitan

Fruits secs

Riches en magnésium, calcium et fer
Apports en protéines fibres et glucides

Céreales &
» Legumineuses

Ce mélange offre un apport
en protéines de trés
bonne qualité

Préférer des produits
bio et complets plus
riches en fibres et

sans pesticides

-y
1214
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Sucres
Prifdner du sucne rou, Peut dtre remplacd par oes sirops (agave, drable.. )

Huiles vegetales
Riches &n vitaming E (sca, arschide, olive], vitamine K o aeides gras

Sel & condiments

Fruits & léegumes

Riches en vitamines & B, C, K :
_m ! A,Ir.',uulwﬂlm

Sucreries
Vitamine B12

Compléments ou aliments enichis en B12

Sourte de viarmine O

Protéines végétales

Shucisses, jamibon, steacks 100% vigétaix
Produts b hase de Soja et de gluten
Brochettes, gakettes de tofu
Tranche de& seitan

Fruits secs

Riches en magaésium, caliium et fer
Apportd en protéines fibres et gludides

Céréales &
. LEgumineuses

3 Ce mélange offre un apport
. &n protéanes de trés
bonne qualiné

Peedirer des produils

L214
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Décoder un oeuf

Sur chaque ceuf figure obliga-
toirement le code producteur
qui donne des informations
sur la provenance des ceufs.
Sur I'emballage figure la men-
tion du mode d’élevage.

Par exemple pour un code
3FRWFBO02 : le 3 signifie que
la poule est élevée en cage,
FR indique que cet élevage
est en France, le reste du code
identifie le producteur et le
batiment de ponte.

Attention : sur ces boites la
qualité des ceufs est mise en
avant pour masquer le mode
d’élevage...

Les ceufs sont issus de poules
élevées dans des voliéres.
Elles sont en libre parcours
mais n‘ont pas acces a l'exté-
rieur et sont plusieurs milliers
dans le méme batiment.

HOVOTEL RENONCE

AUX &UFS DE BATTERIE

Les poules pondeuses sont
élevées en voliere avec un
accés a l'extérieur. Mais la
aussi elles sont des milliers.

Les poules pondeuses sont
élevées en voliere avec un
acces a |'extérieur. Elles peu-
vent étre jusqu’a 3000 par
batiment. Les poules sont ali-
mentées avec de la nourriture
biologique (90% minimum).

Les ceufs utilisés dans la
fabrication de produits ali-
mentaires sont le plus souvent

issus de poules élevées en
cage (sauf mention contraire
sur I'emballage).

Attention aux ceufs en vrac
sur les marchés ou dans les
supermarchés. Il arrive sou-
vent que ces ceufs soient issus
de poules élevées en batterie
(code 3), n‘oubliez pas de
vérifier le code sur |'ceuf.
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Affiches laureates
du concours lapin

2009 pour L214

UNE CAGE

IMTERDISOMNS UELEWAGE
DES LAPIMSG EMN BATTERIE

Mangez des
carottes!
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ma vie vous semble peut-Etre
insignifiante mais c'est la
mienne et j'en ai qu'une!

Pourquoi pensez-vous que ma
vie vaut moins que 5 minutes

Fnegedion(s

Aucun lapin n'a été maltraité ou tué pour la
réalisation de cette délicieuse recette.

de plaisir dans votre bouche ?

au fond, on est pas bien
différents les lapins et
les humains...

Si vous ne comprenez pas pourquoi les lapins

n‘entrent pas dans la composition de cette m
recette, consultez le dossier « lapin : 100%
cage ». http://www.L214.com/lapins

100g de poudre de gluten

1 c. a s. de sauce de soja

1 c. a c. de moutarde

2 verres d’eau

1 litre de bouillon de légumes
romarin - laurier - sauge

4 c. a s. de moutarde a l'ancienne
200ml de créme de soja

sel - poivre - thym

1 c. a s. de fécule diluée dans 2 c. a s. d’eau
2 c. a s. d’huile d’arachide

la seule différence, c'est
que nous on travaille pas

ah d'accord, alors c'est
Juste de la vengeance?

Dans une terrine, mélanger la poudre de glu-
ten, 1 c. a c. de moutarde, la sauce de soja,
du poivre et un verre d’eau ; pétrir pour obte-
nir une masse lisse et élastique.

c

Détailler la pate en gros morceaux et les faire
cuire a gros bouillons dans un bouillon de lé-
gumes, additionné de romarin, de sauge et de
laurier, pendant 15 minutes environ.

Une fois le seitan cuit, égouttez-le et laissez
refroidir, puis recoupez-le en morceaux de
trois centimétres de diameétre environ. Mélan-
ger du thym, du sel et du poivre et y rouler
les morceaux de seitan. Dans un wok, chauf-
fer I'huile et y faire revenir le seitan, jusqu’a
ce qu'il soit bien doré.

Ajouter la moutarde et un verre d’eau, mé-
langer soigneusement et porter a ébullition.
Baisser ensuite le feu et laisser mijoter pen-
dant une demi-heure. Verser la créme fraiche
et laisser cuire encore une dizaine de mi-
nutes. Au moment de servir, si la sauce est
trop liquide, verser la fécule diluée et remuer
énergiquement.

Délicieux avec des pommes de terre vapeur !

Retrouvez cette recette sur le site :
http://cuisinez-vegetalien.net/

E &t b o« g u
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Stop au gavage!

Plus de 30 millions d’oi-

seaux sont gavés chaque

année en France. La plupart

sont enfermés en cages de batterie

si étroites qu'ils peuvent a peine bouger.
On leur enfonce un tube de métal dans la
gorge jusqu’a l'estomac. Leur foie devient
énorme. Ils peinent a respirer.

Le foie gras est le foie malade d’un oiseau
atteint de stéatose hépatique.

Les oiseaux souffrent de diarrhées, d’épui-
sement. Trop affaiblis ou blessés, plus
d’un million agonisent et meurent chaque
année en gavage.

Le gavage est une violation des réglements
et des principes les plus élémentaires de
protection des animaux. Le gavage est in-
terdit, pour motif de cruauté, dans la plu-
part des pays de I'Union Européenne, et
depuis peu en Israél et Californie.

Le foie gras, on s’en passera!

Plus d’infos :
http://www.stopgavage.com

Du foie gras ?
Cava pas la téte !

http://www.stopgavage.com

A oA i om a u o=
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La viande n'‘est pas un produit banal

c'est de la chair semblable a la nétre, la chair d'un animal

.
e 00 VOUS ne reverrez
Jamais le Pere Heg] 1]

FBientot Noél!

Parce que les animaux
n‘ont pas demandé &
finir dane noe acciettes,
vivong Noél dane la joie
sang verser le sang! I pour éfre mangé.

Le végétarisme épargne Les animaux, humains ou non,

-
L1214

qui, comme nous, a vécu, a ressenti des émotions,

qui aurait aimé continuer 4 vivre,
mais qui a été tue.

Ce que je mange
he concerne pas que moi &

mais aussi celui qui a été

élevé, abattu ou péché

des animaux et le sont des 2tres sentients.

véganisme encore plus: La question n'est donc pas:
ogone Noél eane gang!

* Peuvent-ils raisonner ? "
ni: " Peuvent-il parler ?

mais : " Peuvent-ils souffrir? "
s mhg'

L'association L214

vous souhaite ses meilleurs voeux
pour cette nouvelle année

Mobilisons-nous pour que cette nouvelle
année s'’inscrive sous le signe d’avancées
significatives pour les animaux.

L'association L214 s’engage a vos coOtés
pour rendre le monde meilleur pour tous
ses habitants, qu'ils soient a peau nue,
poil, plumes ou écailles. Ensemble, nous
pourrons changer les choses !

Parce que les animaux sont des étres sen-
sibles, ouvrons les yeux sur les élevages,
la péche et les abattoirs !
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Nos pratiques causent des torts immenses aux animaux.
L'association L214 enchaine enquétes, dossiers et actions
pour mettre fin a l'invisibilité de ce qu’ils endurent. Elle
s’emploie a ouvrir le débat public sur la question animale.

|

! ne injustice permanente frappe des milliards

%‘ d’étres sensibles provoquant souffrances et morts
-// a grande échelle. Ils naissent doués de sensations,
f/ d’émotions, d’aspirations a poursuivre leurs propres buts.
%x Ils deviennent « animaux de cirque », « animaux de labo-
-,; ratoire », « animaux de combat », « gibier », « produits de
g la péche » ou « animaux de ferme ». Dés lors, leur propre
f/ vie ne compte plus.

L214 travaille plus particulierement a la protection des
animaux dans les élevages, les transports et les abattoirs.
Sur le terrain, l'association réalise des enquétes filmées
et documentées. Elle réveéle les souffrances imposées aux
animaux et soutient activement les mesures concretes
permettant de les amenuiser ou de les supprimer.

L214 encourage les consommateurs a adopter une at-
titude d’achat responsable. Au mieux en se passant de
umu produits d’origine animale, au minimum en réduisant leur

consommation de ces produits et en refusant ceux issus
des élevages de type intensif. Nous menons campagne
pour que notre société en arrive a reconnaitre que les
animaux ne sont pas des biens a notre disposition et ne
permette plus qu'ils soient utilisés comme tels.

S’engager pour les animaux peut prendre des formes tres
diverses et créatives. Vous révez d’'un monde plus juste
et moins violent envers les étres sensibles ? Ensemble,
faisons que ce réve devienne réalité.

L'équipe de L214

Le magazine
de l'association L214

Pour vous informer ou le distribuer !
En commande sur le site de L214

http://boutique.L214.com

/Conception N

Hugues BERNARD

Illustrations et remerciements

Anne-sophie et patricia (fev, oct), Charb (mars, déc), Sylvie Delcoustal (mars),
Elodie Cuvelier (mai), Insolente Veggie (fev, mai, oct), KIS (nov), Mau Heymans
(aolit, nov., 4é couv), Michel Pourny (janv), Serdu (mars, avr, juin, aout, dec),
Tiflo (fev, avr)

Vous pouvez diffuser et reproduire ce calendrier en toute liberté.
\Merci d’indiquer la source : association L214 - www.L214.com




