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Vegan, mais...
pas parfait

En moins d’un an, les produits vegan se sont multipliés dans les rayons des
magasins specialises et des grandes surfaces. Leur composition 100 % d’origine
végétale ne garantit pas pour autant d’étre 100 % saine et meilleure pour la santé !

comme le lait, les ceufs ou le

n connaissait les pro-
0 duits alimentaires vé-

gétariens, sans viande
ni poisson. Il faut désormais
compter avec leur version vegan
(ou végétalienne en francais).
Elle s'adresse aux consomma-
teurs ayant choisi de bannir de
leur alimentation tout produit
d'origine animale, la viande,
le poisson, les crustacés... ou lié
a I'exploitation des animaux,

VEGAN, MAIS...

miel. Voire de ne pas porter de
laine, de cuir et autres maté-
riaux issus d’animaux.

3%DESF

SEDISENT VEGETALIENS
Une étude Ifop menée en 2014
dans le cadre de I'Observatoire
des cuisines populaires (OCPop)
dénombre ainsi 4 % de Fran-
cais déclarant suivre une ali-

mentation végétarienne et 3 %,
un régime végétalien. Surtout,
les 22 % des personnes sondées
ayant récemment accru la part
du végétal dans leur alimenta-
tion expliquent faire ce choix
uniquement ou en partie parce
qu’ « ils ne font pas souffrir
d'animaux ». « Lapparition du
mouvementvegan A'inacrit dana
une évolution de fond entamée,
ily a prés de quarante ans, avec

En I'absence d'ingrédients d'origine animale, certains produits perdent
en texture et en golit. Pour compenser, les fabricants ajoutent de
nombreux ingrédients et additifs, tels que des texturants et des aromes.

FROMAGE RAPE
= Vegan : Bio Veg. 12 ingrédients :
.y eay, amidons, huiles végétales

PIZZA REINE
o Vegan : Les p’tits chefs du bio.
Plus de 30 ingrédients, dont une

~, (coco, olive), stabilisants (farine dizaine d’épaississants et d'additifs
_\ de caroube, guar, xanthane), (gommes de xanthane, de guar,
fibre d'acacia, arbme naturel, carraghénane, maltodextrine,
sel, acidifiant : acide lactigue, stabilisateurs, citrate de calcium...),
concentré (pomme et carotte). des amidons de mais et de pomme
de terre, des protéines de soja et de pois...

o Pas vegan ; Franprix
bio. 3 ingrédients : lait

* Pas vegan : Sodeho. 25 ingrédients,
dont 7 additifs : stabilisant (E451), gélifiant

pasteurisé de vache, (E407), antioxydant (E316), conservateur
sel, ferments lactiques, (E250), stabilisant (E579), de I'amidon
coagulant microbien. de mais, du sirop de glucose...
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VEGAN, MAIS.. m

Comparé a son homologue “classigue”,
le produit vegan peut afficher un prix
jusqu’a deux fois plus élevé. En cause :
les faibles quantités fabriquées,

. des matiéres premiéres plus rares et

& des processus de fabrication spécifigues.

le début du déclin de
la viande rouge, explique
Eric Birlouez, agronome et
sociologue de l'alimentation.
Je pense qu'il va continuer
a croitre, notamment avec
les jeunes générationa. »
A cela s'ajoute I'influence de
personnali-
. tés média-
.. tiques qui
luttent contre
la souffrance animale,
a I'instar de Matthieu Ricard,
et bien sir celle des débats sus-
cités, notamment, par les vidéos
chocs d'abattoirs diffusées par
I'association L214.

TOUTES LES MARQUES

SE METTENT AU VEGGIE
Alors que la tendance était
encore confidentielle il y a deux
ans, voila qu'elle se développe a
vitesse grand V depuis quelques
mois. Commerces de bouche

Tous droits réservés a I'éditeur

ou restaurants sont de plus
en plus nombreux a proposer une
option vegan, ou a l'étre 2100 %.
Les magasins spécialisés bio
ont franchi le pas, a I'instar de
Naturalia, qui a ouvert trois
magasins 100 % vegan a Paris
et Vincennes.

Le mouvement
vegan a été entamé
avec le déclin

de la viande rouge
dans l'alimentation.

Les marques de distributeurs
ont également flairé le filon
en installant dans certains
de leurs magasins un rayon
vegan, mais surtout en lan-
¢ant, les unes aprés les autres,
des gammes destinées a cette
nouvelle famille de consomma-
teurs : Carrefour et sa gamme
Carrefour Veggie, Monoprix
et Vegan Deli, ainsi quAuchan et

COUSCOUS AUX LEGUMES
¥ o Vegan : Cooked by Dorothée.
6,10 € la barquette de 270 g,
soit 22,60 €/kg.

o Pas vegan : Jardin
isio. 2,85 € le sachet
de 220 g, soit 13 €/kg.

i CHIPS VEGETALES

o Vegan : Na 1. 2,15 € le paquet
de 70 g, soit 30,70 €/kg.

o Pas vegan : Tyrrell's, 349 €

le paquet de 150 g, soit 23,26 €/kg.

E.Leclerc, avec, respectivement,
Envie de veggie et Nat&Vie. Sans
oublier les grosses pointures de
l'agroalimentaire comme Herta,
Fleury Michon et McDonald’s,
qui se sont engouffrées dans la
bréche en proposant des substi-
tuts aux produits carnés.

DES ALLEGATIONS
AFOISON

Probléme : au nom du marke-
ting, I'allégation vegan est mise
2 toutes les sauces. On trouve
ainsi des produits identiques,
mais qui, selon les marques,
sont vendus ou pas comme
vegan (voir encadré p. 17).
Autre risque de confusion, la
jungle des appellations - veggie,
vegan, végétalien - qui n'aide
pas 2 faire le tri entre vrai et
faux vegan. Prenons le terme
“veggie” : il désigne un produit
ici végétarien, 1a vegan, au gré
de la démarche de I'industriel.

CIV 3530723500503
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VEGAN, MASS... I TIARLY

Un produit industriel 2 base d'ingrédients végétaux n'est pas forcément
meilleur pour la santé. Les teneurs en protéines risquent d'étre trop faibles, et
celles en glucides et en matiéres grasses supérieures aux versions classiques.

les valeurs nutritionnelles figu-
rant sur les emballages montrent
parfois I'inverse.

D’une fagon générale, les pro-
duits vegan pechent par un

CORDON BLEU

» Vegan : Géréal. Ce cordon bleu
apporte 18 g de lipides, 17 g

de glucides, 12 g de protéines,
6,7 g de fibres et 1,9 g de sel,

L pour un apport énergétique

| de 291 kcalories.

| Pas vegan : Le Gaulois,
Ce cordon bleu apporte 13 g
de lipides, 12 g de glucides,
15 g de protéines, 1,8 g

= Vegan : Grand Veggie McDonald's. 33 g de lipides,
88 g de glucides, 23 g de protéines et 4,3 g de sel,
pour un apport énergétique de 763 kealories, soit prés
d’un tiers de la ration calorique d'un adulte.

contenu en protéines trop faible
lié a I'absence de viande, fro-
mage ou d'ceufs : « Cet inconvé-
nient peut Aavérer trés génant
A'il n'est pas compensé par
la consommation d'aliments
bruta richea en protéines comme
le s0ja, lea légumineuses,
ou les produits oléagineux tels
la purée d'amandes », explique
le D" Boris Hansel, endocrino-
logue a I’hdpital de La Pitié-
Salpétriére, & Paris.

de fibres et 1,2 g de sel. = Pas vegan : Big Mac MeDonald’s. 25 g de lipides,
Son apport énergétique 42 g de glucides, 26 g de protéines et 2,2 g de sel, pour un TROP DE SUCRES
est un peu plus faible apport énergétique de 503 kcalories. La teneur en fibres DANS LES BURGERS
(229 kealories). (3,1 g) est plus faible que dans le produit vegan (11 g). Les duos de produits proches que
nous avons achetés en super-
marché montrent par ailleurs
« Les quarante produits de la  «alternatives végétales » au fro- un déséquilibre en faveur des
gamme Carrefour Veggie portent mage ou au yaourt. sucres (voir encadré ci-contre).
le label V géré par l'association  Al'instar des produits sans glu- C'est le cas du burger veggie

végétarienne de France, explique
Christian Vavasseur, directeur
de cette marque. Selon le pro-
duit, Uemballage indique sa
nature végétarienne ouvegan. »
Autrement dit, 'adepte du véga-
nisme doit y regarder a deux fois
avant de remplir son chariot.

PAS DE CONFUSION AVEC
LES PRODUITS LAITIERS
Quant aux substituts de pro-
duits laitiers intitulés “beurre
au tofu” ou “fromage végétal”,
trés prisés des veganiens, ils
sont désormais dans l'illéga-
lité : en juin dernier, la Cour de
justice de I'Union européenne
a rendu un arrét interdisant
lutilisation des termes faisant
référence a des produits laitiers
dans I'appellation de certains
produits végétaux. En France,
la plupart des entreprises sont
déja en accord avec l'arrét. Elles
vendent donc du « faux-mage »
ou du «vromage », ou encore des

Tous droits réservés a I'éditeur

ten, les biscuits, plats préparés
et autres “spécialités rapées”
vegan jouissent d’une réputa-
tion d’aliments sains. On les

associe plus ou moins incon-

sciemment au naturel et au
bio. Or, une simple lecture d'éti-
quettes suffit parfois a casser
l'illusion. Ala place du fromage,
par exemple, les fabricants uti-
lisent des amidons et des huiles
végétales associés 2 des stabili-

= VEGAN, MAIS...

Devenir vegan

signifie d’abord o

refuser il 5
I'exploitation ,{y

animale. :

sants et des ardmes. Des addi-
tifs qui permettent de donner
du gofit et de la consistance a
I'aliment, mais dont on se pas-
serait bien.

Autre idée recue : penser que l'on
accéde a de meilleurs aliments
en les choisissant vegan. Or,

CIV 3530723500503
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de McDonald’s, dont la quan-
tité de glucides est supérieure VEGANOU... m

a celle d’'un burger a la viande. - EWe L £
De ce fait, « l'index glycémique, Vegan ou veggie, végétarien ou
autrement dit la capacité dun vegétalien : les allégations évoguant
aliment & faire augmenter le taux le 100 % végétal n'aident pas a

de sucres dans le sang aprés son s'y retrouver entre le vrai et le faux

ingeation, risque d'étre plus dlevé vegan. La seule solution est de lire
avec certains produits vegan », attentivement les listes d’ingrédients

souligne le médecin. Et un index figurant au dos des emballages.
glycémique trop €élevé réduit

la sensation de satiété, pousse GALETTE
a grignoter et favorise le stoc- AUX LENTILLES
kage des graisses corporelles. = “Yrai® vegan : Herta, -

Avec la gamme Le bon végétal,
LENVIRONNEMENT la marque (plus connue pour les
N’EST PAS LE CRITERE N°1 charcuteries) s’affiche ouvertement
« Devenir vegan signifie d'abord vegan. Avec raison, puisque
le refua de l'exploitation ani- ¥ la composition de ces galeties
male, rappelle Eric Birlouez. est bien 100 % végétale,

Les arguments pour la santé
et l'environnement viennent
seulement aprés... » Or, sur ce
point, les études apparaissent
contradictoires. Bien « que le
régime vegan bio a l'impact le
plus faible sur lea reasources

= “Faux” vegan : Franprix. Le tampon
“yeggie vegétarien” préte a confusion.
Derriére une dénomination trés proche
du produit Herta, cet aliment contient
de 'emmental, un ingrédient d’origine

La dénomination vegan étant un argument de vente, certaines marques tendent
a en abuser. Pour les produits composeés naturellement d’ingrédienis 100 %
végeétaux, comme les pates, il n'existe aucune raison objective de I'utiliser.

PATES DE LENTILLES

= Avec allégation vegan : Carrefour
Veggie, Les allégations « vegan »

et « riche en proiéines et en fibres »
sont mises en avant. Ingrédients :
farine de lentilles corail 100 %.

2,56 € le paguet de 250 g.

» Sans allégation vegan : Monoprix.
Outre I'allégation « riche en protéines
et source de fibres », le produit s'affiche
« sans gluten », Ingrédients : farine

de lentilles corail 100 %. On voit [a que
les ingrédients sont identiques a ceux
du produit veggie de Carrefour qui met
en avant I'allégation vegan. L'enseigne
Monoprix n'a pas cherché a revendiquer

cette allégation. 2,49 € le paquet de 250 g.

Tous droits réservés a I'éditeur

SABLES CHOCOLAT NOIR

« fvec allégation vegan : Céréalpes. Farine compléte
de blé de meule 21 %, pépites de chocolat 16,7 %, sucre
de canne, huile de tournesol oléique, etc. : la composition

o

étant 100 % végétale,
le fabricant peut
apposer la mention
“yegan”, 1,99 €
le paquet de 132 g.
» Sans allégalion vegan : Céréal. Farine compléte de blé
de meule 21 %, pépites de chocolat 16,5 %, sucre de canne,
huile de tournesol oléique. A quelques pourcentages prés,
‘.., lacomposition est
| quasi identique &

.| laversion vegan, sans
le revendiquer. 1,89 €
le paquet de 132 g.

G
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animale banni des régimes vegan.

et la qualité de l'écosyateme »,
comme le notait, en 2015, le
rapport de l/American Dietary
Guidelines Advisory Commit-
tee (le comité consultatif sur
les recommandations alimen-
taires des Etats-Unis), d’autres
experts arguent que le main-
tien des bétails reste primor-
dial dans l'entretien des terres
et de leur fertilité. Le débat
demeure ouvert.
En attendant, le consommateur
vegan doit débourser plus pour
s'approvisionner en produits
transformés. Les raisons invo-
quées par les fabricants tiennent
autant aux faibles quantités
a fabriquer qu'a la mise en place
de processus de fabrication par-
ticuliers. A moins de privilégier
les aliments bruts, et de faire
une croix sur les similis viandes
et fromages... ||
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