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(Métro : Crimée)

LE FOYER VEGETALIEN |

créé pour facihter le passage de la théorie
végétalienne & 8a pratigus, est prospere.

Il ne vit pas encore de 8€8 propreg Tes-
gources n'ayant que deux mois d'existence,

meis convaincus que le progres, la connais- 7 v B

gance grandlssﬂnt toujours, nous avons la

conviction gu'un jour viendra ou lea Foyers

Vegetaliens eeront nombpreux. -

@ui aurait penee, voila dix ans, gqu‘en
plein Paris, le végetalisme aurait pris un
tel essor!

Qui aurait pu crou‘e gu'en payant
2 france — le prix d'une heure de travail
galarié — on put sesustenter normalement?

par

Seuls ceux gui cherchent, qui étudient, C BUTAUD et S ZA'I'KOWSKA
qui sont fraternelsT

L.e Foyer eat leur rendez-wous

Ilg t'y attendent au plus tot, bon cama-
rade.

TABLE DHOTE FAMILIALE
Tous les Jeudis Diner Conférence
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Les lundie goir & 8 h. 1/2, Cours de Gym-
nastigue gratuit public. Méthode Spirus-Gay
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TU SERAS VEGETALIEN!

Une rencontre qui peut avoir uncinfluence
profonde sur celui qui ne sait,
mais qui cherche

— Et bien le mangeur de carottes crues, ¢a va-t-il?,

— Pas bien mal comme tu vois.

— Réellement tu ne ressens pas de faiblesse, pas
de fatigue, de troubles? C’est que voilda un moment
que tu ne manges pas de viande.

— Dame, ¢a fait quelque chose comme une dou-
zaine d’années, Il est vrai que je mangeais encorse
des ®ufs, du lail, mais depuis 1914 je n’ai rien
consommé d’animal,

— Il fant dire que tu es une exception. .
~— £4s du out, mon vieux nécrophage. Tu es venu

& la colonie de Bascon qui s’est créée en 1948 et tond
le monde qui y est passé a pratiqué et y pratique
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s T
toujours le végétalisme. Et tu §a1s 1; y esﬁg)gfi-.:‘ffép&es
gieurs dizaines de camarades. Nous ¥ avo ladesJ e
enfants, formé des adolescents, des ma

bgi ins
niques n’ont jamais souﬁertﬁu 1?(3311;{1&:‘;]L egoﬁi;léa; i
mga amélioré leur état. Je n’aime .p?'s L
orine des camarades, je n'ai aucun mteret p
O

dans l'affaire.

— Oui, mais il y a des gens qui sonfi piis:ﬁse?ar
Bascon et qui, meintenant, monget . K ienno so soit

— st possible qu 0i v solt
ttiédig1 c%ezrc):ertains. Beaucoup d appelgs,spggatli‘ts s
a('}ert'ainement, bien des gens ont fait ’eérale S
régime tout en suivant la tendance gena b
la,&;)lupart des végétaliens qufé i]’ee :E(?eﬁlll:rﬁ'e (Ii)u 3 i

feg intidélités reconnaissent L
gg&feuétl le pratiquent comme ils le peuvent.

— (est bien rigide le végétalisme et Iggs 1:2;”8:11;?‘
facile a réaliser; sans doute, je ne pad e
i i ne suis nullement convaincu de p &
e A la ville, & Paris notamment, on n ?r Eits
ce}}e_nce&le% et les fruits que l'on voudrait. LesES e
i l§§u ueillis souvent encore verts, les légumarfum.
2ﬁ;1;§scd‘épandage sont pleins d’eau et sans p

'é e
—— Certes, les produits des chatmpse do?sgiﬁgﬁ%s
laissent fort & désirer; il faut autan _(%u crl)e‘consom-
glai de méme qu’il fauglralt éviter ;ooRmen
(Lel'alsselj, nde du bétail épuise, tut_)erculf;ux homry
o g Vlal e des sucreries, aussl le_lalt destx e
Ll Ptrement qu'avec des feuilles ver ec?;nme
nqu‘rr}less‘?, léans vitamines; parmi les x{ege’_saux I&ais e
i 1e°l édimaux il y a un choix a fa,u:;al. T
Ll st rtain c'est que les grandes Vi es'ent i
ko i ce1: sont des centres de ravit-aﬁlemrécoué
nﬁ";g(r)r;}rggg % habité la campagne el n'a pas
qul

i . diffici e ¢'approvi-
lui-méme sait commeo il est difficile de s'app

sionner. En dehors de la culture maraichére et de la
petite culture des environs, les produits de tous les
points de la France convergent vers Paris,

— Parfait, nous sommes d’accord, I'excédent ge
la production agricole francaise est expédié & Paris.
Etat de choses dont le producteur n'a pas toujours
a se louer, car aux enchéres des halles certains jours
tout se vend a vil prix; lapins, volailles et légumes
alors ne rapportent guére. Ainsi on peut avoir du
légume & bon compte et aussi de la viande. La situa-
tion est identique pour tout genre de consommateur,

— Bon, relativement les vivres sont bon marché
a4 Paris, tous les vivres, Kt bhien, j’ai vu nombre
d’ouvriers qui nmous ont suivi dans notre évolution
améliorer d’une facon considérable leur . condition
économique. Autrefois ils n’arrivaient que fort ditii-
cilement 3 joindre les deux bouts, mais maintenant
qu’ils ont abandonné le tabac, qu’ils hoivent de 'eau
et mangent des légumes ils ont en pnchc quelgues
billets et dans ces counditions le chémage ne les
effraye pas.

— Oui, c’est trés joli ce que tu me dis 13, mais
je connais des jeunes gens qui truqueni pour vivre,
aarchant sur les plates-bandes du Code, qui applic
quent inconsidérément la loi du moindre efiort, qui
travaillent rarement, perdent le gout, I’entrainement
du travail, qui ne seront jamais des ouvriers parce
qu’ils n’apprennent rien dans leur jeunesse, qui onk
toute chance de finir mal et qui en dernier ressort
ne peuvent étre utilisés ni par la societé, ni pour
leur idéologie. Quelle vie que celie d’'un jeune Pari-
sien pauvre qui toute la sainte journée n’a rien 2
faire, qui compte ses bouchées el qui la téte pleine

d'illusions et d’idéal ne peut rien entreprendre, ni
seconder. :
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— Tu m’ameénes sur un terrain de principe. Selon
ce principe, le salarié doit avoir beaucoup de besoins.
s salariés qui vivent de peu ont de bas salaires et
diminuer ses besoins c'est faire le jeu des exploi-
teurs, c'est réduire de plus en plus V'ouvrier & la
portion congrue, L’homme peut consommer ceé que
bon lui semble sans que cela lui coife plus d’efforts
que ce soit des produits chers ou bon marche...
N'entreprenons pas de discuter une fois de plus la
loi d'airain des salaires.

Oi nous sommes d’accord c'est lorsque nous
envisageons pour I'homme la nécessité, utilité, de
conserver touf entiére son activité, 'endurance au
travail, I’emploi de son intelligence. L'étude de mes
besoins ne m'a pas conduit & diminuer ma puisgance
d’action et & limiter mon effort pour la siricte obten-
tion des éléments matériels nécessaires 4 mon acti-
vité mise au ralenti. Ah, mais pas du tout, si je
cherche & utiliser &conomiquement, seientifiguement,
tout aliment, toute chose, si je cherche a tirer parti
de tout, c’est pour bénéficier de temps, d’'activité,
de liberté et la terre est pleine de bagnes, de fermes,
de lieux de souffrance — j’ai du travail & faire.

—_ Te rappelles-tu un vieil, vieil article du D*
Pierrot dans les « Temps Nouveaux », ou il parlait
de jeunes gens haves et péles qui vivaient de presque

rien.

__ Certes, il a appelé mon attention en son temps
ot a contribué & me mettre sur la voie que j'ai prise.
Dans ' « Anarchie », la question de P'alimentation
fut abordée par certains scientifiques de la « Bande
des Bandits Tragiges » « la Société Végétari-nne » de
France par ses publications et ses conférences m'a-
menérent a conclure et a pratiquer comme je le
fais. Somme toute est-il encore préférable d'avolr
un visage have et pale plutdt que sanguin. Vois ce
boucher & mine forigsante: i ez} mnlade, I'arthri-
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tisme en a fait sa i i

proie. Etudie les statistiques et
tllx veﬁras.que les professions ol l'on consoglme"le
feus qe viande sont, pour la santé, les plus dange-
r uses. Aucun m_édecm au monde ne donnera comme
saine la profession de boucher. 7

— Tout de méme, en Italie notam
1 : eI ment, n’a-t-
11))?)&;) &rar;t_é(l;?ré les colndltlons d’existence de,certaixi%]rsl
ions agricoles en ajoutant i -
leur menu grossier? : AL R

— Je n’ai jamais dit: s i i i

el : supprinier Ia viande de son
ordinaire c’est suffisant, ¢’est bien vivre. Qu’une
po%}ulﬁtlon se mourrisse presque exclusivement de
_gge?cgs %ten en'isuhlfse %as de désasfreuses congé-
: § serait extraordinaire. L'ali i 3

étre raisonnée. idgspbin -

Mais on ne vit pas de ce que l'on mange, pas
méme de ce que Pon digeére, mais bien de cé que
I'on assimile. La viande est un aliment parfait qui
n’a que des avantages pour un étre ayant des dents
acérées pour la déchiqueter, pourvu de glandes pro'-
duisant une grgnde quantité d’ammoniaque qui atia-
que les ptomaines, les détruit, ayant des intestins
trés courts, car la viande se digére dans I’estomagc
il faut que les restes soient évacués le plus rapi(k::
ment‘pos}smle sans quoi, s’il y a un long parcours
gare & Vinfection. Or, tu es trop averti pour que tu
accordes ces caractéres & I'homme.

— Mais il y a des siécles el des sie

: Aa 1 cles que

L'Ié{;?lgﬁemalige deﬁtlaévllande. Une aecoutumaﬁce
notre gofit réclam i 5 si

i dés ceufs.g e de la viande et aussi

— Voyons, voyons i i

¢ yons, peut-on étre aussi inconsé-
quent. Toi, un scientifique, tu admets une accoutu-
mance sans transformation d’organes! C'est renver-
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sant; tu me fournis sans réflexion l'argument de
monsieur tout le monde el tu es satisfait.

Pourquoi de toutes les espéces qui peuplent la
terre n'y a-t-il que 'homme qui ait une si grande
difficulté & construire ses dents et & les conserver?
Ni au fond des bois, ni dans les plaines tu ne ren-
contreras des animaux qui ne soient en possession
de toutes leurs dents. Si tu en rencontrais, c’est que
Ta race serait en perdition. La dentition ne se com-
pléte que fort tard et quand tous les organes ont
gccompli leur évolution. Comme en géneral nous
gBuffrons des dents méme avant que d’étre adultes,
¢bmm®e presque aucun adulte n’a des dents en parfait
#lat, c’est que la race numaine est en perdition.

mme moi, tu sais ce que c'est que d’avoir les

gles hypocratiques, ¢'est-a-dire une forme d'ongles
¢i révele la faiblesse. Hypocrate savait déja, comme
nous, que la formation des ongles est onéreuse &
Forganisme. La forme des ongles est un bon indice
pour le médecin spécialisé dans la lutte contre la

tuberculose.

Nos ongles se forment mal, il y faut une puissance
de vitalité qui diminue. Nos dents branient dans
notre bouche et elles tombent en mangeant de la
mie de pain, mais encore tres souvent nos femmes
de peuvent, par manque de lait, allaiter leur cafant.
Ainsi il en est de méme pour la lactation comme
pour la dentition. Comment une race peut-clle per-
durer si elle ne peut plus allaiter ses petifs ?

£nfin, dans les races les plus affinées, la repro-
duection limitée en partie volontairement est arrétée.

A quel nombre se chiffirent les Parisiens de l&
quatrieme génération?

Faut-il te représenter 1'état général de la santé
ptublique. La tuberculose, l'arthritisme, le cancer,
la folie, les meurtres, autant de produits de la mau-
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vaise vie de ’homme gui doivent nous faire com-
prendre qu'il y a 13 la progression rapide d’un éjat
qui nous méne par un chemin boucux et pénible a
la fin de 'homme par marasme et épuisement,

Nous svons une mauvaise vie, en la réformgnt
nous la modifierons heureusement, C'est & prendid
ou & laisser, ou continuer ¢comme nous vivons, ¢'esk-
a-dire a vivre mal, & cracher nos poumons, & vgjr
nos dents tomber aprés de grandes soufirances, &
souffrir de Varthritisme dés nolre naissance, tout
en étant la proie d'une neurasthénie qui caractérise
bien la déchéance d'une race épuisée, usée, a bout,
qui verse dans la folie, le crime, parce qu’elle est
le produit malsain de siécles de joulssances anor-
males, ou respecter les lois de la nature au lieu de
les méconnaiire afin de nous refaire une vie saine,
normale.

Toi, un adulte, tu bois du lait! Voler & un pauvre
biguet, 3 un veau, le breuvage nourricier sans lequel
il ne peut vivre. Séparer la mére de son petit, pour
obtenir du lait, du lait qui pour tout adulte est
malfaisant. Songe donc que si la natlure voulait que
I'étre consomme toute sa vie du lait, chaque mére
donnerait toute la vie du lait & sa progéniture ed
ainsi elle emporierait dans la tombe sa progéniiuf_e,
avee elle. Quand la meére n'a plus de lait c’est que
le petit n’en a plus besoin, comment cela pourrait-il
en étre naturellement auftrement puisque nous ne
sommes autre chose gu'un résultat de la nature.
Hélas, lils d’un siécle de civilisation, tu te conduis
un peu comme certains sauvages de vingt ans qui
se remettent & téter & nouveau leur mére qui a euw
un enfant sur le tard,

Si tu ne causes avec moi de Palimentation gue
pour avoir un sujet d’entretien je te remercie, ¢c’egk
que tu te plais & discuter avec moi; mais si tu €8
préoccupé sérieusement par ce probléme, alors étu-



O

die, compare les auleurs entre eux, fais-toi une
conviction d’aprés I'étal actuel de la question.

— Mais j’étudie, je me documente, j'ai la pré-
tention d’étre un chercheur animé des plus louables
intentions, encore faut-il que je sois guidé. Quels
spécialistes dois-je consulter? Moi, comme la pres-
que unanimité des hommes, nous les ignorons. Ce

s6nt pour les consommateurs d'illustres inconnus.

Prends donc note. 1I y a quatre centres de propa-
gande naturiste auxquels tu peux t'adresser pour ta
librairie: « Le Foyer Végétalien », 40, rue Mathis
(19° arr.); « La Société Veégétarienne de France »,
19, rue Duguay-Trouin; « Le Trait d'Union », 6,
rie Port-Mahon, et « La Société Naturiste », du Dr
Carton, & Brévannes (Seine-et-Oise).

— Ah, oui, Paul Carton, j’en ai entendu parler, il
a fait un bouquin intitulé: « Les trois Alim ents
meurtriers: le Vin, la Viande, le Sucre ». Tu avoueras
qu’il va un peu fort en proclamant le sucre un ali-
ment meurtrier. On en donne aux Nouveaux-neés. On
a fait avec le sucre des expériences concluantes, des
sportifs en usent, moi-méme avec quelques bouts
de sucre et un morceau de pain je fais quelquefois
une longue randonnée a bicyclette. :

-— QOui, tu as raison, un morceau de sucre, ¢a
soutient, ¢’est de la force accumulée, ¢’est une puis-
sahce sous un petit volume, en apparence, comine
I'alcool. Comme toi, autrefois, il m’est arrivé de faire
aussi & bicyclette une longue course soutenu par du
pain et du sucre, C’était il y & quelque 15 ans. Alors,
une grosse propagande était faite en faveur du sucre,
on n'en pouvait abuser: le sucre fournissait de la
chaux aux os, aux dents des enfants et reconstituait
céux des vieillards. On en donna méme &ux troupes.
Et puis, on reconnut que le sucre, comme l'alcool,
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n’étant gu’un extrait, n’était pas fait pour ’homme,
car 'homme comme tout étre n’est pas le produit
d'un extrait et comme tel ne saurait en vivre sans
danger. La sucromanie est un fléau comme 1'alcoo-
lisme. Bien des gens se jettent de 'un dans l'autrg
et continuent ainsi & perdre leur vitalité.

Comme boisson, je te recommande l'eau purs,
quoique vous lui ajoutiez vous la rendez impure,
que ce soit du sucre, de la glucose, du vin alcoolisé
ou non, des extraits de fruits, de raisin, de dattes,
vous faites une mauvaise opération.

On boit ou 'on mange. Comme aliments nous
avons des racines, des feuilles, des fruits, des grains
et non des extraits; comme boisson de {’eau puré
et non une mixture.

(’est normal, conséquent, trés moral, nécessaire
et fatal, que voulant réformer la nature, notre meére,
nous ne soyons devenus que le fléau de nous-mémes
et de la terre entiére. Dans la nature il n'y a pas
d’extraits, de sucre, d’alcool, d’aliments cuits, il n'y
a pas de carnivores vivant d’herbe, d’herbivores se
nourrissant de chair. I1 y a seulement des feuilles,
des racines, des fruits qui ont produit et entre-
tiennent la vie des étres animés.

— Tout de méme, tu es rénversant. Nous avons
une intelligence supérieure & celle des autres ani-
maux; alors, & ton compte elle serait inutile et méme
dangereuse pour nous. Je ne veux pas t’insulter e
te comparer aux calotins qui disent que le Royaume
des Cieux est aux pauvres d’esprit, qui proclament
la beauté et la suprématie de I'ignorance, mais ta
fais voir les mauvais 3-coté du savoir, de 1'esprit,
du libre examen, tu rends la science, I'intelligence
responsable de tous les maux et selon toi, le retour
en arridre est le sslut supréme. En avant, avec 1e
progrés, c’est I'abime, la chute de I'humanité, sa
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fin, par la déchéance de 1'éire qui douloureusement
perd ses organes un a un, sa vitalité et disparait de
la terre aprés en avoir fait momentanément un
lieu d’opprobe. Mille polochons, tu aurais fait tomber
bon nombre de billets dans I'escarcelle des quéteurs
& Notre-Dame si tu étais prédicateur.

— Je maintiens que l'instinct est & la base de
toute vie, que I'intelligence qui n’est que de I'instinect
amplifié, modifi¢, transformé, doit nous conduire,
non pas d’aprés nos vouloirs, notre imagination, mais
d’aprés les constatations de ce qui est, pas du tout
d’aprés ce que nous voudrions qu'il soil. La vie n’est
qu'un résultat momentané. C'est pour I'obtention et
la durée de ce résultat que je cherche a savoir. La
connaissance s’appuie sur la réalité et je ne sors
pas de la réalité. Tu te bals les flanes pour justifler
ta vie, celle de Phomme. Ta vie ne séme que de la
douleur: tu exploites, tu domines, tu enchaines, tu
gondamnes, les pires maux sont pour les animaux et
pour les hommes les conséquences inéluctables du
mauvais emploi de la puissance cérébrale humaine.

Continuez, puissants génies, & troubler ’ordre
naturel. Faites des extiraits, failes cuvire et recuire 3 —
des navets, des batieraves, des raves, des rutabagas,
des choux, des carottes, ce n’est pas de la nourriture,
pas plus que du grain avec son son, ou des fruits
avec leur pelure. De 'eau, ¢’est indigeste, fort-lourd
A I'estomac! Bt comment! Pour tout homme sciencé
ou ignorant, riche ou pauvre, vive le vin, la biére,
le café, Je thé, vive la chimie culinaire. Les feuilles,
les racines, les {ruits méme c’est dangereux, ¢a ne
peut étre consommé sans danger que dans de cer-
taines conditions et aprés une cuisson prolongée.

Ne sens-tu pas mainienant gue les hommes ont
jusqu’d ce jour vécu en dépit du bon sens? D’une
part je ie fais voir I'état de déchéance de I'humanité
actuelle. D’autre part je t’explique longuement que
Thomme parti de la monére ayant, pour ainsi dire

il
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jusqu'a nos jours, été privé du moyen de faire cuire
ses aliments — comme tout étre vivant d’ailleurs —

ne peut que se détruire en s’alimentant d’'une fagon

fantfaisiste.

—— Selon toi, les aliments crus étant préférables
aux aliments cuits, s’il me plait de manger de la
viande je dois la manger crue? '

— Parfaitement. La viande contient des ptomaines,

des toxines, des purines que notre organisme ne

parvient pas & neuiraliser puisque nous ne sommes
pas organisés pour cela — malgré que la cuisson
les détruise en partie — il n’en est pas moins vrai
que la cellule crue de la viande a une vitalité que
la cellule de la viande cuite n’a pas. Ce qui fait
que des populations presque essenliellement et cer-
taines essentiellement carnivores, n’oni pas encore
entierement disparu, ¢’est qu’elles consomment leur
viande a peu preés crue.

Il n’y a que I'organisation sédentaire et fort bien
agencée des cuisines civilisées qui permette la cuis-
son prolongée et & fond des aliments. La plupart des
primitifs font simplement rissoler de gros quariiers
de viande. Mais, méme chez nous civilisés, gigot,
roosbef, et méme beafsteack grillé laissent couler
rouge vif un sang qui n’est pas décomposé par la
chaleur, une bonne pariie des chairs est saignante,

A peu prés crue,

Le pain a une croite bien cuite, mais il est fort
‘heureux que la mie — d’autre part indigeste —— ne
voie pas.sa température bien souvent s’élever a plus
de 60 degrés pendant les 20 minutes que le bou-
langer la soumet & la cuisson.

— Tu me désorientes. Pouvais-je penser que notre
discussion aurait suscité de ta parl une pareill




fougue contre la cuisson. Si je te posais une colle.
Physiologiquement, la viande crue n'est-elle pas pré-
férable & des végétaux cuits?

— Nous ne sommes pas dans des conditions excep-
tionnelles et contraints de choisir entre un mauvais
aliment cru et un bon cuit. Nous sommes libres de
ne pas manger de viande du tout et nous ne sommes
pas contraints de faire cuire tous les végétaux. Cer-
tainement la cuisson est toute aussi néfaste pour le
végétal comme pour ce qui est animal. Comme je ie
I’ai dit, la viande oppose & la cuisson une plus grande
résistance que le végétal; on la cuit souvent par
masse qui se laissé difficilement pénétrer, sans gu’'on
y ait fait un apport d’eau, ou encore I’homme aimant
ia viande saignante ne la cuit pas & fond et ainsi
un grand nombre de cellules sont heureusement
indemnes.

Je te fournis tous les arguments qui me viennent
aux lévres, je diScute avec toi comme avec moi-
méme; que ce soit ta bouche ou la mienne qui parle,
cela ne doit pas influer sur notre argumentation,
puisque nous cherchons Ia seule chose réellement
utile au monde: la vérité. Je suis conire le carnivo-
risme parce que wma raison m’y porte, je serais pour
si la raison.me le dictait. Aucun sentimentalisme
ne me guide. Seule la vérité scientifique, concréte,
matérielle, s’impose pour moi, la comme ailleurs.
La viande, encore une fois, est anti-physiologique
pour I'homme, moins elle est cuite plus elle est
vitalisée. Le végétal est pour 'homme un aliment
physiologique: plus il est cuit moins il est physio-
logique. Ma conviclion s'établit chaque jour plus
profondément qu'une alimentation ne comportant
que des végétaux bien cuits est désastreuse. Elle a
6té, est et restera fatale, car elle est absolument
dévitalisée; la consommation du pain la répare en

partie.
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Tous ceux qui ne mangent que des végétaux cuits
s’alimentent mal. Il ne suffit donc pas de supprimer
la viande de son régime pour qu’il devienne bonj;
il peut rester tout aussi mauvais, car on ne peut
vivre en n’absorbant que des cellules mortes.

— Tu n'oses dire — ce serait un péché capital —
que mieux vaudrait ajouter de la viande crue & son
menu de végétaux cuits que de s’en passer. Mais
moi, je sous-eniend trés bien que ce que tu n'oserais
donner comme aliment tu ’ordonnerais comme médi-
cament.

— Tu y reviens encore. Tu aimes décidément
les grillades: aprés m’avoir grillé d’un coté tu me
retournes de l'autre.

Dernidrement je me suis relevé d'une fievre —
paludéenne, je crois, — sans prendre aucun médi-
cament; cependant dans tous les pays on combat la
fizvre par la quinine. La quinine est un poison, la
viande sussi, — pour nous. Le végétal est un aliment
— pour nous le seul aliment physiologique, la cuisson
le dévitalise, il faut donc autant que faire se peut
le consommer cru. Tout repas doit comporter des
crudités. Ceux qui ne mangent rien de cru sont en
voie de perdition.

Drailleurs Phumanité s toujours mangé des cru-
dités: fruits, salades, pousses tendres — et des
viandeés saignantes.

Aujourd’hui, sur la table & cdté des viandes et
légumes cuits apparaissent les concombres, les cor-
nichons, les diverses laitues et salades, dcs choux
rouges, des radis noirs, roses, de la choucroute et
tous les fruits — aes fruits venus de toute part.

D’ailleurs des légumes cuits ne réclament aucune
mastication, la soupe encore moins. Gela aurait da
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nous avertir. Une nourriture qui ne demande point
a éire mastiquée, ensalivée, est-elle une nourriture
pour nous qui avons des dents et tout un appareil
d’insalivation. Ne savons-nous pas que tout organe
doit fonctionner — inexorablement.

— Twu me traiteras peut-étre d’inévolué, tant pis;
mais je reviens a ton légume favori: 1a carotie crue;
étant gosse, on grignotte ¢a occasionnellement, mais
I'homme et souvent le gosse aussi, au lieu d’étre un
guart d’heure & broyer, mastiquer et avaler péni-
blement une carotte crue, lui préfére ses congénéres
tendres, bien rissolées, qui ont fri lentement dans
du bon beurre en compagnie d'oignons coupés en
menues tranches. Et & une variante d’assaisonnement
prés, pour tous les légumes il en est ainsi. Nous
sommes gourmets et paresseux, quoi que tu fasses
tu ne remonteras pas le courant, Phumanite dit-elle
disparaitre -— selon toi. Mangeons des choses atten-
dries par la cuisson, agréables au goit, buvons d’ex-

cellentes boissoas et fumons de bon tabac, advienre

que pourra. Je ne suis pas si sot que je ne sache -

que fumer est mauvais, pourtant je fume.

Raisonneur tu perds ton temps si tu comptes
transformer des habitudes millénaires. Faire appel
3 'altruisme! Quell® naiveté. Chacun se défend el
se laisse vivre, sans plus. Les générations futures ?!
Elles feront comme nous, elles se débrouilleront.
L’individu, un anneau de la grande chaine humaine,
qui modifie le futur par sa vie présenle! C’est pos-
sible, vraisemblable, mais ce que chacun se moqune
de ces choses! Ne compte que la minute immeédiate,
gonflée de jouissances. Poisons délectables, donnez-
nous des sensations. Nous voulons une vie passionnée
avec du vin, des viondes, des excitanis. Enfin, la vie
avec toutes ses possibilités. Vivent nos ventres &
aussi nos cerveaux. Nous exaltons 'amour, la charité,
la beauté, le sacrifice, tout ce qui est véritablement
le fait de 'humanité de tous temps. La joie de vivre

i

n'a pas de limites, les religions, les philosophié
) 5 as

hexalitent et tu nous,demandes son étiole’rlljlent. All)lolns
onc!

: —‘Je. ne demande pas de sacrifice, je ne demande
rien a personne. Je ne suis plus & un age ou l'on
s'illusionne.

J'ai un besoim d’activité que je ne puis pas ne
pas employer sans en subir de mauvaises consé-
quences, puis peut-étre I'entrainement d’une certaine
gymnastique de la pensée, puis d’autres causes que
ma raison igncre font que je propage le végétalisme.
Je continue parce que des résultats positifs de trans-
formations individuelles me prouvent chaque jour
que ma besogne n’est pas stérile, =

~ Nous ne sommes que la conséquence d’évolutions
1nn0‘mbrables et infinies accomplies & travers tous
les dges. Mon role se borne a faciliter 1’évolution
dans le sens qui favorise la vie animale et humaine.

Leg raisons qui poussent les fauves que nous som-
mes a chercher sont presque toutes relatives a I'in-
f.E:l,‘ei matériel d’argent et de santé. Il n’existe pas
d etat,de santé parfaite; la question éconcmique
est prépondérante. J'aide le chercheur. Quelquefois,
je puis éviter 4 certains et particulitrement aux
jeunes gens de faire des fautes, de perdre un temps
précieux pendant lequel les désillusions, les déboires
la perte de la santé font du jeune homme g'énér'eui
et ignorant un désabusé personnel quelconque.

La pénible, douloureuse vie de rivalités que les
étres en contact ont menée et meénent, a fait de
nous ce que NOUS SOMMes... ¢é que Nous Sommes...
je n'insiste pas, je n’entreprends pas de nous
dépeindre.

La vie raisonnable, naturelle, est rafionnelle,
facile, d'autant plus facile que notre saveir nous
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permet d'obtenir des résultats énormes par de petits
efforts collectifs. Le végétalisme, c¢’est un point
important, mais un point seulement d’une fagon de
vivre basée sur les méthodes de Bacon et de Descartes
—_ gur l'étude, sur la connaissance, clle porte ses
fruits immédiatement. Aura-t-elle des conséquences
dans l’avenir? Quelles seront-elles? Peut-étre la
disparition de-la domesticité animale qui permettra,
pour ’homme lui-méme, la culture des immensités
qui lui sont consacrées, la suppression de la plupart
des vignobles. L’activité agricole et industrielle seront
profondément modifiées.

Tu crois, mon cher contradicteur, que je fais
appel au sacrifice, tu me prends pour un niais. Je
t'avoue que je me Sers de mes condisciples pour
ma cause, oui, mais je sonnais la valeur des instru-
ments. On ne peut compter comme réels mobiles
individuels que la matérialité des intéréts. Sur des
millions d’hommes, peut-étre trois ou quatre ne sont
pas inférieurs a leur ijdéal et en sont l'instrument
supérieurement développé. Comment pourrait-il en
&tre autrement avec la tendance de la vie elle-méme,
avec la loi du~moindre effort. Mais aussi 1'étre 1e

moins développé porte en lui la tendance & soulager -
P'infortune, & vouloir faire ce que I’on appelle com-

munément le bien. La vie des hommes en lutte les
uns contre les autres est sale, le sentiment humain

est bon.

En facilitant la vie de 'individu, je facilite celle
de la société. Comme je te le répete, le sentiment
joue son role, mais tout acte raisonnable comporte
sa récompense matérielle. Tant mieux si 'nomme
est soutenu par un idéalisme, c’est d'ailleurs presque
toujours le cas, mais je n’ai nulle prétention de creer
cette aspiration chez le chercheur, elle est ou n’est
pas, forte ou faible, qu'y puis-je?

J’ai été fumeur, buveur, sucromane, carnivore et

Sl e

maintenant rien au monde ne me ferait changer mon
que de vie. Ma joie de vivre est foute aussi grande
qu’autrefois et j'ai incontestablement moins de dif-
ficultés; ma liberté s’est acerue dans des proportions
incalculables; ma richesse est immense, car j'ai
conservé les mémes moyens d’action, de production
et j’ai peu & dépenser pour I’entretien de ma modeste
personne. L'eau est ma seule agréable ef delicieuse
boisson et je savoure mes légumes tout autant que
tu savoures les produits de la chimie culinaire. Je
vis de salades, de racines, de fruits. N’est-ce 'pas
délicieux cela? N’en manges-tu pas? Tous deux nous
préparons P'avenir en vivant le présent. Mais, moi
je répare, toi tu aggraves les conséquences de l"ig-no-'-
rance en matiere de consommation. Tu vis au jour
le jour les yeux fermés, j’ai un idéalisme. Tes enfants
glau'qunt ta mauvaise vie, car ils souffriront. Tu es
I'active intelligence qui crée I’esclavage et le meurtre
moi, je fortifie, j’associe, je libére, j'éclaire. ;

...et ce qui vaut pour 'homme, vaut
pour la femme...

ou encore... du laboratoire a la cuisine,

de la théorie a la pratique

‘—-“G'est bien vrai ce que dit Butaud au sujet du
lait. G'est un produit trés cher et qui constipe. Depuis
que nous nous sommes vues a la colonie de Saint-
Maur, Paul et moi nous sommes devenus végétariens
Certes, I'abstention du vin réalise une économie.
mais d’autre part les ceufs et le lait a certaines
époques coltent plus cher que la viande et le
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poisson. Et quel temps passé a D'épluchage des
légumes! Depuis que je suis végétarienne j'al moins
de loisirs qu'auparavant. Enfin, j’ai beau manger
des légumes je suis toujours constipée.

__ Ce sont le lait et les ceufs qui te constipent,
car ce sont des alimenis qui ne laissent pas de
déchets. Néanmoins tu a eu raison d’abandonner la
viande. Grue ou cuite peu importe, ¢’est un aliment
qui ne convient pas 3 notre nature. La viande con-
sommée crue est encore plus nocive, ses poisons
. plus violents. Elle provoque I’hémoptysie chez les
phtysiques. La viande crue est un aliment dangereux.

Mais la viande présente l'immense avantage de
simplifier la vie: elle nous permet de faire noire
cuisine vivemeni. Une grillade, une tranche de jam-
bon, ¢'est si agréable lorsqu’on est pressé. La viande,
en outre, est un excitant de premier ordre, elle se
digére immédiatement en nous procurant la sensation
de satiéie.

Seulement nous payons trées cher cet avantage,
nous le payons par I'arthritisme avec toutes S6s
conséquences douloureuses, par Pappendicite, 1’en-
térite et le cancer, '

Si tu veux je t'indiguerai comment on peut gagner
du temps en réalisant en méme temps un progres
biologigue et économique.

—_ Je suis jeune encore, pleine de bonne volonté,
je désirerais pouvoir m’instruire, suivre vos réunions,
vivre enfin!

J’ai suivi attentivement la discussion entre Butaud
et nolre ami Pierre qui n’est méme pas encore vége-
tarien, mais j'espére qu’avec ie temps il le deviendra.
J’ai parfaitement compris gue pour l’adulte le lait
n’est pas un aliment. Vous nous prometlez d’appro-

ren,t Ml

fondir la question dans vos prochaines causeries et
publications, mais pour lire et assister & vos réuu'ions
il faut des loisirs et je n’en ai guére: dis-moi done
tout de suite comment tu fais la cuisine. Manges-t

tout, absolument tout cru? : i

N s = =
p . = e 5

— Vous ne mangez tout d 4
ut de méme
de terre crues? - pas des pommes

s Pourquoi pas? Nous en mangeons mélées &
d’auires légumes crus dans la salade basconnaise.
delrpréference lorsqu’elles sont jeunes. Nous ne Ies'
épluchons pas, car immédiatement sous la pelure se
tiennent les vitamines et les sels, au milieu du tuber-
cule il y a §u1"L0ut de I'amidon. L’amidon est une
subs|tance- trés précieuse pour 'homme, mais le fer
et d'auires sels ne le sont pas moins. : ;

P.a pomme de terre est appréciée parce qu'elle se
préte admirablement & la fantaisie des gens gc;u}‘*a-‘
mands puisqu’on peut la préparer de mille maniéres
mais quel cassement de téte pour la cuisiniére obli:-
gée de choisir une recette entre mille! ¥

J'al simplifié la question, généralement je cuis

mes pommes de terre en robes d
s de chamb
peu d'eau salée. Fr e e

— Ef les frites, les pommes & I'étuvée ?

— Les pommes de terre i cgné
] s de re imprégnées de graisse
sont un aliment riche en calories, mais indigestesa.

4(};[.«, ne faul jamais chauffer une graisse au dela de
1600, elle dégase alors une odeur suffocante, carae-
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téristique, de I'acroléine, une substance qui n’est plus
de la graisse. Sans compter que les vitamines sont
détruites totalement.

—— Voila une deuxiéme fois que tu me parles des
vitamines, qu’est-ce au juste?

— Ce sont des substances azotées, encore peu
connues, qui se trouvent dans les plantes et chez les
animaux qui s’en nourrissent. Les vitamines sont
indispensables & la vie.

— Et la purée de pommes de terre, pourquoi la
rejettes-tu?

— Parce qu’elle ne fait pas travailler les dents et
qu’elle ést fragile, s’abime aussitﬁt._

— Mais enfin, il faut que la cuisine soit variée, je
pe puis pas me nourrir que de pommes de terre en
robes de chambre.

— Tu oublies que nous avomns toujours ‘comme
plat de résistance la salade basconnaise, nous faisons
un peu de cuit comme supplément pour permettre
3 notre appareil digesiif de s'adapter au cru. Nous
faisons du cuit le moins possible. Et puis je te mon-
trerai qu'avec un peu d’imagination on peut obtenir,
en associant les légumes de différentes manieres,

des plats ayant chacun son aréme particulier.
Tiens voici une série de recettes:

Une légumineuse (haricots, lentilles, pois secs,
pois chiches) 20 grammes, 0ignons 100 grammes,
pommes de terre 400 grammes.

Une légumineuse 20 grammes, pommes de terre,

SorEs

carottes, navets, topinambours, poireaux, choux 500
grammes. ‘

—_ Permets. J'ai assisté I'autre jour & une causerie
ol il était question de la nocivité des légumineuses.

— Trés riches en azote, elles peuvent éire nocives
en effet pour des personnes fortement arthritiques.
Méme ceux qui ont besoin de cet aliment fortifiant
feront bien de ne pas oublier de neutraliser la dose
trop forte d’azote par 1'adjonction d’un aliment rela-
tivement pauvre en azote et riche en amidon, comme
la pomme de terre, le riz, le topinambour.

Voici deux plats dont la composition est un peu
différente: ‘

Carottes, pommes de terre, rutabagas, navets,
choux-raves, salsifis (racines), betteraves (racine,
tige et feuille), poireaux, oignons, choux.

Carotfes, pommes de terre, rutabagas, navets,
choux, poireaux, potirons.

Je cuis ces légumes dans beaucoup d’eau, apreés
avoir retiré 'eau, je sors les légumes et j’ajoute de
I'huile.

On peut se servir du jus pour fairé un potage au
riz, au vermicelle ou une bouillie avec de la farine
compléte de blé. Mais ce jus est trés fort en sels,
il faut doubler sa quantité avec de I’eau chaude.

Le potiron et le gruau de mais donnent une bouil-
lie excellente — j'ajoute de I'oignon.

Mais et riz.

J'achete du riz & poules, il est meilleur marché
que le riz glacé et plus nourrissant. Il ne faut pas ou-
blier de le trier et de le laver. Je le mets dans l'eau
froide. Lorsqu’elle bout, j'ajouie le gruau de mais
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se¢ sans remuer, un peu d’oignon, un peu d’ail, je

eouvre la marmite et je laigse cuire sur un feu trés

doux. J’ajoute le sel et I'huile aprés cuisson.

— On m’avait dit que l'huile d’arachides était
malsaine ?

— (est une erreur. L’huile d’arachides a des
vitamines, alors que I'huile d’clives n’en a pas. Puis
dans le commerce on ue trouve pas d’huile d’olive
pure, elle est toujours mélée & I'huile d’arachides.

J’aime & faire un plat de verdure le soir, cela ne
fatigue pas I'estomac la nuit. Aussi des poireaux en
salade.

Je choisis de préférence les parties tendres, les
feunilles vertes dures sont excellentes crues ou bien
dans un plat qui cuit longtemps. Pour oblenir une
bonne salade de poireaux il faut les jeter dans P'eau
bouillante, cuire pendant 5 minutes, retirer de I'eau.

On peut se servir du jus bouillant pour cuire des
pommes de terre en robes de chambre.

Je fais souvent du demi-cuit. Haricots en lattes,
petits pois et féves lorsquils commencent i deve-
nir trop durs sont trés savoureux dans cet élat.

11 est possible d’avoir presque loujours de la ver-
dure cuite et crue si I’on ne dédaigne pas les feuilles
de carottes, navets, rutabagas, potirons, topinam-
bours et certaines plantes sauvages, toutes sorles de
pissenlits, laiteron, Vortie, le chardon et le mourron
des oiseaux. Toutes ces feuilles peuvent se combiner,
c’est une affaire d’idée, de gott. Je te recommande
1a feuille tendre du topinambour.

— Comment cuire la verdure?

PR
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— La verdure diminue de volume en cuisant, il
faut donc rejeter I'eau de cuisson pour éviter la con-
centration saline, Quand on consomme cru du légume
on absorbe une quantité normale de sels, mais si
I'on fait cuire on utilise une quantité énormément
plus grande de légumes, alors la quaniité de sels se
trouve disproportionnée relativement aux nécessités
biologiques.

— Je t’avouerai que surtout depuis que je pratique
le végétarisme j'ai pris I'habitude de confectionner
force mets sucrés, Paul est un peu gourmand. Butaud
m’a convaincu au sujet du sucre, je n’y toucherai
plus. Que penses-tu du miel?

— Des pores nourris avec du miel ont présenté les
symptomes de I'avitaminose. Et puis c’est un aliment
trés concentré, dangereux. Sans compter I'exploita-
tion des abeilles, comme tu sais je suis assez sus-
ceptible 1a-dessus. D'ailleurs je vais te donner deux
recetles qui te permetiront de satisfaire Paul.

Le nougat. — Tremper la veille 10 grammes
d'amandes décortiquées, elles s’éplucheni ensuite
facilement. Tremper pendant 48 heures 100 gram-
mes de blé dans 'eau salée. Le grain bien lavé, séché,
est ensuite écrasé dans ' « Universal » (hachoir &
viande). Ecraser une deuxiéme fois la pate en ajou-
tant petit & petit les amandes et une quinzaine de
figues trempées elles aussi; on peut ajouter quelques
dattes,

Géteau de riz. -— Faire tremper la veille 10 gram-
mes d’amandes, aussi 20 figues, 15 pruneaux, égout-
ter les fruits et les laisser de coté. Cuire le riz dans
eau de trempage des fruits avec un peu de sel.
Ajouter 12 grammes d’huile, les fruits et les aman-
des, ces derniéres coupées en petits morceaux,
remuer le tout et laisser refroidir.



— Et le pain?

— Le pain blanc est un allment qui fournit des
calories et nous donne de V'amidon. Pauvre en sels
et désazoté par le blutage, constipant par manque
de cellulose et cuit, dévitalisé, dévitaminé. Le pain
bis est meilleur, mais la farine de couleur brune
permet plus facilement la falsification. C’est aussi
un aliment cuit. Il fsudrait pouvoir le faire soi-méme,
mais alors il coate trop cher,4il demande trop de
travail. 3

Je puis te conseiller de manger du blé trempé
comme nous I'avons fait pour le nougal. Commence

par une petite dose, tu Paugmenteras progressive-.

ment jusqu'a 100 grammes par jour.

— Dis-moi donc c¢€é qu'on appelle salade bas-
connaise ?

—_ La salade basconnaise, ¢’est notre plat de résis-
tance. Je vais t’expliquer sa composition:

150 grammes de  racines et tubercules crus:
carottes, navets, choux-raves, rutabagas, betteraves
rouges et blanches, salsifis, pommes de terre et topi-
nambours; 15 grammes d’oignons et poireaux, 100
grammes de choux divers, 60 grammes de salades
i{plusievrs variétés si possible) ; 250 grammes de
pommes de terre en robes de chambre, 24 grammes
d’huile.

En terminant notre entretien je te donnerai
I’exemple d’une ration journaliére moyenne.

Matin: 500 grammes de fruits de saison.

Midi: salade basconnaise, riz cuit (60 grammes
sec), 10 grammes d’amandes, 50 grammes de figues.

ot ki
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Soir: salade basconnaise. Le soir ration moins
forte, moins de racines, de choux et plus de salade.
Verdure cuite accompagnée de 100 grammes de
pommes de terre en robes de chambre.

8. ZAIROWSKA.

imp. a. chaumard
3g9. r. de bretagne

paris (3°)
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Le Foyer Végétalien

a établi un service de Librairie. Nous fournirons tous

les ouvrages et dans tous les genres que l'on nous
demandera.

Nous recommandons particulidrement aux débutants
dans l'étude du végétalisme tous les ouvrages de la

“ Petite Bibliothéque du Foyer Végétalien ”
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