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Entre ceux
qui ne croquent
que cru, ceux
que le pain ou
le lait rendent

malades, ceux quiFOOau
ND FOU-

Par DANIELE GERKENS

Réalisation CHARLOTTE MUGUET

refusent la viande
et ceux qui ne
jurent que par
elle, peut-on

encore manger
Lous ensemble ?
Tour dc tables.
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Ces adeptes dc la « rav,' food » recherchent
la nourriture la plus naturelle possible.

C'est à dire non raffinée, non industrialisée, pour
bénéficier de toute la vitalité des aliments. Ils

privilégient la cuisson douce (à moins de 47,8 °C,
pour préserver les enzymes), les huiles pressées

à froid et croient dur comme fer aux vertus
purifiantes du citron presse et du jus vert minute
pour débarrasser lorganisme de ses toxines. Et, si

certains d'entre eux s'autorisent de temps en temps
im peu de viande ou de poisson, tous se régalent
essentiellement de céréales, de légumineuses, de
légumes et de fruits. Et jurcnl avoir trouvé dans

l'assiette le secret de la beauté et de la santé.

LES AMBASSADEURS
Gwyneth Paltrow, Donna Karan,

Georgia MayJagger, Drew Barrymore

LES LIVRES-CULTES
« Cru, 115 recettes vivantes », de Delphine

de Montal cr (Marabout)
« Cuisiner cru, 70 recettes raw food »,

de Xavier Seillière et Leila Driss (Alternatives)
« Crudessence », de David Côté

et Mathieu Gallan! (Editions de l'homme]
« It's All Good », de Gwyneth Paltrow

(Grand Central Life & Style)

LES PRODUITS-PHARES
Les cures de |us de légumes et fruits

frais (lire p 67), la batterie de cuisine avec
déshydrateur, blender, extracteur el cuit-vapeur

à thermostat réglable, le |us de blé germé ,
le chocolat cru , le kalc, sorte de chou frise

LES ADRESSES
Le centre de soins L'Appartement 217

et ses cures détox, 217, rue Se nt-Hororé, Pans-l8'
Les bars à |us Bob's Juice Bar,

15, rue Luuen-Sampaix, Paiis-lO6 Juice lt,
8, rue de Vrillière, Paris-?', et Pousse-Pousse,

7 rue Notre-Dame-de-Lorette, Pans-9€

jSd^̂ !̂!̂ ^

LES
ANTI-

LACTOSE
Haro sur le lall!
Accusés d'être

responsables de
sinusites

à répétition, de
provoquer de l'acné

et des problèmes
digestifs, de favoriser

l'ostéoporose,
les produits laitiers
sont de plus en plus
souvent snobés par
les consommateurs

en dépit des
messages des

autorités de santé.
L'argument massue ?

Si aucun animal
ne consomme du lai t

une fois sevré,
pourquoi les êtres

humains devraient-
ils le faire? Et

dc rappeler que près
de 7." % des adultes

dans le monde
souffrent d'un déficit
en lactase, l'enzyme

qui permet de
digérer le lactose,
sucre du lait. Du
coup, ils zappent

\aourts, fromage et
lait, surtout de

vache, préférant se
limiter, rarement,

à un peu de fromage
de chèvre

ou de brebis.

LES
AMBASSADEURS
Victoria Beckham,
Cameron Diaz,

Oprah Winfrey

LES
LIVRES-CULTES

« L'Enquête
Campbell », de

T Colin Campbel
et Thomas M

Campbell
(Les Arènes)
« Fromages
végétaux »,

de Virginie Péan
(La Plage)

« Laits et yaourts
végétaux faits

maison », d'Anne
Brunner (La Plage)

LES
PRODUITS-

PHARES
Les la ils et yaourts

végétaux (avoine,
riz, soja), les crèmes

d'oléagineux

LES ADRESSES
Les restaurants

Noglu,
16, passage des

Panoramas, Paris 2e,
Café Pinson,

6, rue du Forez,
Paris 3e, et
58, rue du

Fg-Poissonnière
Pans-10=
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Les vegetal lens
ne mangent pas

el animaux el doue
ni viande in poisson

Les vegans vont
beaucoup plus lom

ils rc fuse lit
également dc

consomme! tous les
pioduits issus

cle I exploitation
aniin ile H x i t

dom Ic lait
lis enuts li miel
11 gélatine Cc

lombat plus moral
que gustatif i ecrutc

pour Ic moment
I essentiel de si s

ideptes outre
Manihi Nouvelle
convertie en date
Beyonce qui est
passée au regime

vegan en
dcccnibiederniei
même si ses vestes

en fourrui e
la discrédite un peu

Si ie rigime
voustenti s i ihc/
qu il n ixiste pas
ou presque pas1

di pioduits vigin
tout prets

Y v eis foui maux

LES
AMBASSADEURS
Stella Mccartney

la styl ste qu
a el rn ne le cui de

ses collections
Nata ie Po tman
Moby Joaqum

Pl Den x

LES
LIVRES CULTES

« Faut il manger
les animaux ' »,

de Jonathan Safran
Foe (LOlvier)
« No Steak »,

dAymenc Caron
(Fayard I

« Petit précis pour
cuisiner sans

produits d'origine
animale »,

de Céline Steen et
Joni Marie
Newman

(Maraboi t)
« Vegan »,

de Ma ie Laforet et
du D Jerome
Bernard Pelle!

(La Plage so tie
en avril)

LES
PRODUITS

PHARES
Le tofu le se tan

le tempeh
la « v onde» de
lupn la Mayom

(mayonnaise
ae scp]

LES ADRESSES
La cantine Sol

Semilla, 23 rue
des V ra gr ers

Pa is 10e

Les restaurants
M O B , 34 qua

dAusterlitz
Parisis6 etGentle
Gourmet Care
24 boulevard de

la Bastille Pans 12e

L ep cène Un
monde vegan,
64 ue Notre

Dame de
Nazareth Paris 3

La patisser e
Vegan Folie's,

53 ue Mouffetard
Paris 5

LES
CARNIVORES
Fn cette epoque cle triomphe

du vegetal la viande a sis suppoi tcm v
L ne épidémie tarnte sévit même

ouvciturc en sem di restaunnts mx
cartes pur boeuf pluie di burgers»

it niul l ipl i i ition dis bouche rs stars
I is f ins sont piits i si mini! poil! uni
cote de Blaik Aryus I a consomm ition
de bœuf a baisse de 2 I "i en 201 i rn us
lf s croc s non! p is d i t leur dernier mot

LES AMBASSADEURS
Hugo Desnoyer bouche fourn ssant

tant I Elysee que le 14e arrondissement
de Paris Yves Marie Le Bourdonrec

vi tuose de ta maturat on Marc Bourg
Canadien qui fait mur r la viande un an

LES LIVRES-CULTES
« L'Effet bœuf »,

d Yves Mar e Le Bourdonnec
(Michel Lafon)

« Viandes », de Jean F ancois Ma let
(Hachette Pratique)

LES PRODUITS PHARES
Les boeufs Wagyu H da et Kobe

stars |aponaises la Rubia Gallega
espagnole la Saleis la S mmental

* LES ADRESSES
Le site legoutdubocif com

pojjr sa viande en direct de I Aubrac
t et du Limous n

Les res auran s The Beef Club,
58 rue] J Rousseau Paris I

La Maison de l'Aubrac,
37 rue Marbeu Pa s 8e

Charbon Rouge, 25 ue Mo bout
Paris 8 l'Atelier Vivanda,

18»rue Launston Pa s 16e etUnico,
15 rue Paul Bert Persil"

Les boucheries Yves Marie
Le Bourdonnec, 4 rue Maur ce
Bokanoswki 92600 Asnie es et

43 rue du Cherche Midi Paris 6e

Hugo Desnoyer, 45 rue Boulard
Paris 14e el 28 rue du Docteur

Blanche Paris 16e Les Provinces,
20 ue d Al gré Pa s-12e

Les burgersde Blend Hamburger
Gourmet, 44 ruedArgout Paris 2" et

I bd des F Iles du Calvai e Paris 3e
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LES NO
GLUTEN
Non on lit \<>us

p ll k p is iii s
personnes atteinte s

ile la maladie
teihaqui (I rr di la

population) uni
patholo^n louidi
poui lisquilks k
^lule n i st toxique

muni tdosi inliini
I is no^lutiii ni

sont p is M mutli!
malades ils son!
(liste pi i siiadi s
qu en lux ant li s

produits a base di
bit (pmi pates

"ali mx) ils Mint si
dib u i assen di

fouks k m s pt titi s
indispositions

digestnes
l'ouï quoi "Parti
qui lis \ar i i li s

l i l i l l l l l l s
moiliinissoiil

aiiusnsdi ni pas
tam !>onflei qui k
pain Ci i teulie se
tiadii i tsouuntpai
une alimentation

plus i ubi in
u^it ui\ ln pt i

LES
AMBASSADEURS

Chelseo Clinton
dont le menu

de mariage était
< gluten free »

Novak Dpkovic
Jennifer Anston

LES
LIVRES-CULTES
« Sans gluten

naturellement »,
de Valerie Cupillard

(La Plage)
« Good sans

gluten »,
de Frederique Jules

(Marabout]
« Une vie sans

gluten », de
Delphine

de Turckhe m
(Tchou]

LES
PRODUITS

PHARES
Le quinoa la

poudre d amandes
les farines de maîs
de châtaigne de
po s ch che ou de

riz les préparations
pour gateaux sans
gluten sur marlette fr

Le Pain des fleurs
a base de sarrasin

LES ADRESSES
Les épiceries

restaurants Noglu,
16 passage des

Panoramas Paris 2"
el Helmut

Newcake, 36 rue
Bichet Par s 10e

Le restaurant Café
Pinson, 6 rue

du Forez Paris 3°
et 58 rue du

Faubourg
Po ssonn ere

Paris 10e

La boulangerie
Maison Kayser,
4 rue de I Echelle

Par s ]f DS

«elle-
Lg s ee food

même les
chefs e e es
s y met ent
sur el e fr

Warfilt

Mon dîner
presque parfait

u AUX GIROD DE LAIN

S mu (lulu nu i nt lit Iii nique tu i la rn ii
sem pmu imsliuilpotis kn\oiiiloni I) mon man
I in t k-, louisis in k p i iunanl blin Sont usi
d i M i i u e u ^ m Mal le ses! Uiquee d t tn Uit inique
du guillen il Man ni ni in^i plus qui ill la bidoihi
ill puis qui s i k mini s i sl hann au i lin p n m i u i
Qiiatii h iu i i sp lu s l ml (I nu la qui ni displonilxs
fHiu i t iens n IM (s ics i Ic ill ii nu lx niiyi id Wii
ilis marches loi nous) ll i i M i n t S U I S M ai niais
•iut I kilos di pou bio 11 di s ii ufs pondus ii matin
i 4li4 i poui I UK uni b ioui l l lili i Seuil i I 111 st 11
quon uni quand uni k num is! mtell i^inti I ni
ilibutanti un ut dit I ni blanqui tfi ill pol i 'Dis
iiutspoui uni Ufjan ' lu li tus i \p i i s ' k k sais
b i i n q u i l i l a i l c x p i e s Ions l i s n i u i s i t h t l i n t
n i inpoik quoi poil! (hu I u u plus ni ni tu fie si
li lais tout ni il Dom pl in 11 mipi OMS ition

20 H 30. huit is! put I uni l in ]ai
I ut s i l ad t di k.<umis oublies (un i sim uni dans
mon h i,!ei) 11 poui Man k i t i l l ium uni li mi lu
iii p i l l i n u o u t i I u pi i MI un i isotto iu\ ispn^is
poui Soin 11 iM^ in (Monop sous\ uk ) Vu cksst 11
I u I ni di s iii s Iloll i nk s i t sl lompalibk tu i
M u ii I l i l i f a i l l i t e ni -ïlutin l'ouï Soin i un soi bit i
I1 fil i u nk (l'u ai il) (.est simple i n t i i t

20 H 45.
I ijfliat si nu dans la iiiismt
I ii un ml la lili di I i hl moue t te ll sou
Damiiid je nu suis l a i lg r i lk i sul k loihon

k \\ innabi I M i l
li paix I aldi i '

nu mini

22 HEURES. \tal->k alanui phi isi
di \ i l l ialu I is sun qui i isl p is du pou I i
blanquitk iii uau ' \in 11 titi SIM k billol Mi
plan |i dim inde a Hill ni mian i iliihisli si i l le
t s ldtunut miisulnimi I ii lall t i s t p i s t i \alha
lu a vu un 11 pol tm sul 11 "i ksionilitionsdili\ani
du port usi plus possible I oms la lassuu (.ase
M Hl que e est du M in kl ni li i du I imousin

23 HEURES. On sen I di table L i s t
lin sans f au l t Xl u ii I alk i vigile ail g luten a fini lis
i l e s l k i l l mies poui une fois q u i l l e peu! milieu un
desstil M us sont! tm e l i t s mit i loinpl bi/ ti u st
I inique ^onlli Plus I nd k S tmu nous ixphqu i t i
g» t i l t e l a i t Uit ugni in I it (OM tii I ni I is mo
looduiis \ ip is mn ux poil] ambianiii lis Mine ts

s ti *i il S n tllti Dit >\ I) li tft! tf hi i hi rn }\i \lurit I i li niiiSitn
m ilka ii /«/w Su/)/ u t.lti ht! tir pai i^itn tit }anmcl \thiw


