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alimentation

oins de viande au menu et bien manger tout
de méme? C’est possible! Il existe en effet
de nombreux plats délicieux, sans viande.
Proposer de temps en temps des protéines végétales
au menu a un impact positif sur I’environnement et sur
votre santé. Découvrez dans cette fiche les différents
avantages liés a une réduction de la consommation de
viande, ainsi que quelques recettes succulentes.

Nos besoins alimentaires

Notre corps a besoin de protéines. Pour répondre a ce besoin,
la plupart des gens mangent de la viande. Mais on trouve aussi
ces protéines dans le poisson, les oeufs, et les protéines vége-
tales. Ces “produits de substitution a la viande” contiennent sou-
vent moins de cholestérol, moins de graisses et plus de fibres ali-
mentaires que la viande. Il est donc sain de renoncer de temps a
temps a un morceau de viande pour favoriser une alternative. Vous
découvrirez dans I'encadré page suivante combien il est facile de
manger de temps en temps végétarien.

végétales

Pour rester en bonne santé, il faut, selon le Conselil

supérieur de la Santé, consommer en moyenne de
75 a 100 g de protéines par jour (environ 0,8 g de protéines/kg de
poids corporel). Les besoins des enfants sont plus importants: de
2,6 g/kg/jour a la naissance a 0,9 g/kg/jour a 'age de 3 ans. De 3
a 10 ans, ils peuvent se contenter de 0,9 g/kg/jour.
Ne vous faites pas de souci, le Belge moyen mange trop de pro-
téines! Renoncer de temps en temps a la viande ne pourra pas
vous faire de tort.

((“7 Les sources de protéines

Comme vous pouvez le voir dans le tableau qui suit, de nom-
breuses alternatives végétariennes contiennent (presque) autant
de protéines que la viande. La différence entre la viande et les pro-
duits de substitution en terme de protéines ne se situe donc pas au
niveau de la quantité de protéines qu’ils contiennent, mais de leur
composition. Les protéines animales sont en effet des protéines
complétes, tandis que les protéines végétales ne contiennent pas
toujours tous les acides aminés et, a ce titre, ne sont pas des pro-
téines completes.

La campagne « Jeudi, c’est veggie », a beaucoup de
succes en Flandre et dans d’autres parties du monde.
Elle sera bientot lancée a Bruxelles. Nous pourrons

ainsi épargner des tonnes de CO, chaque jeudi, en
mangeant un bon plat végétarien !




Valeur nutritive des alternatives a la viande

C’est pourquoi il est important de combiner les différentes sources
de protéines végétales. Cela ne doit pas nécessairement se faire
lors d’un méme repas. Si vous avez une alimentation variée et que
vous ne mettez pas toujours la méme source de protéines végé-
tales au menu, votre corps pourra assimiler toutes les substances
nutritives nécessaires. Certaines sources de protéines végétales
sont pratiquement des protéines completes: c’est le cas notam-

et au poisson
|

ment du soja ou du tofu, du quorn et du quinoa. D’autres sources
de protéines végétales sont complémentaires: toutes les sortes de
céréales (riz, pates, mais, pain et froment) sont a combiner a des
légumineuses (lentilles, feves, pois chiches, ...). Si vous mangez
encore régulierement de la viande, vous devez moins tenir compte
de ces combinaisons.

PRODUITS PROTEINES (G/100G) | AUTRE VALEUR NUTRITIVE OU INFORMATION

LEGUMINEUSES

Haricots blancs 20 Les haricots blancs contiennent également des vitamines B1, B2, du fer et
du calcium.

Lentilles 23 Les lentilles contiennent en plus des protéines, beaucoup de fibres et du fer.

Pois chiches 20 Les pois chiches sont une source de protéines, de potassium, de calcium,
d’acide folique, de zinc, de magnésium, de phosphore, et de fibres.

PRODUITS VEGETARIENS TRANSFORMES

Burger végétarien 19,20 La plupart sont faits a base de soja et de divers légumes.

Saucisse de quorn 13,40 Le quorn est un champignon cultivé avec du glucose, des minéraux et des
vitamines, et qui est lié a la protéine des oeufs de poule.

Seitan 21,10 Ce produit venu d’Orient est fait a base de gluten de blé. Il ne contient pas
de cholestérol et est tres digeste.

Tofu 12,00 Le tofu est consommé en Asie depuis des siecles comme source de pro-
téines. Il est fait a base de lait de soja.

Tempeh 13,50 Ce produit indonésien est fait a base de feves de soja pelées qui sont trem-
pées, cuites et fermentées.

Falafel 8.3 Ce snack populaire du Moyen Orient est fait a base de pois chiches réduits
en purée et d’épices.

Houmous 6.4 Le houmous est une préparation a base de pois chiches, délicieuse sur
une tartine.

BLE (CEREALES)

Kamut 16,5 Le kamut est une céréale ancienne appartenant a la famille du blé dur. Il
contient de 20 a 40 % de protéines, de graisses, d’acides aminés, de vita-
mines et de minéraux en plus.

Quinoa 14,07 Cette plante originaire d’Amérique latine est riche en fibres, contient deux
fois plus de fer et de magnésium que la plupart des autres céréales, et
contient de la lysine, un acide aminé essentiel.

Epeautre 13,54 Une céréale au goQit prononceé et avec une grande valeur nutritive. L'épeautre
est une source de magnésium, de vitamines B et de fibres.

Couscous 13 A l'origine, le couscous vient d’Afrique du Nord, ou il est préparé tradition-
nellement avec des pois chiches et des légumes cuits. Vous pouvez égale-
ment le servir comme alternative au riz ou aux céréales.

Boulgour 16,5 Ce produit céréalier se compose de plusieurs sortes de blé. Les grains de
blé sont cuits a la vapeur, séchés et moulus ou écrasés grossierement. lls
ont un goGt de noix.




Blé précuit 12,10 Les grains de blé dur contiennent beaucoup de glucides, peu de graisses et
divers acides aminés. lls sont riches en vitamines et en minéraux.

Riz longs grains 11,20 C’est la variété de riz qui contient le plus de protéines. A titre de comparai-
son: riz brun: 8,13 g de protéines/100 g, riz blanc: 7 g de protéines/100 g.

Pates completes 12 Les pates completes ont une plus grande valeur nutritive que les pates nor-
males, mais ne contiennent pas nécessairement plus de protéines.

Pain sept céréales 9,7 Le pain multicéréale contient plus de protéines et de fibres que le pain blanc.

NOIX 12,25 - 25.25 La plupart des noix contiennent une grande part de protéines, par exemple:
amandes: 12.25 g de protéines/100g
cacahuetes: 25.25 g protéines/100 g

COMPARAISON VIANDE ET POISSON

Viande 18,92 - 20,5 Le haché de beceuf contient 20,35 g de protéines/100g, de volaille 18,92 g
de protéines/100 g.

Poisson 15,5-19 Le cabillaud contient 15,57 g de protéines/100 g, la dorade 18,7 g de pro-
téines/100 g.

Limpact environnemental

Trucs et astuces : s’inspirer de
la cuisine du monde

Saviez-vous que de nombreuses cuisines
traditionnelles provenant d’autres continents combinent
depuis la nuit des temps diverses sources de protéines
végétales et composent ainsi un repas équilibré?

Voici quelques exemples de la cuisine du monde:

- Inde: lentilles et riz.

- Amérique centrale: haricots rouges et malis.

- Chine: soja et riz.

- Afrique du Nord: blé et pois chiches.

/

important de la production de
viande

Selon un rapport de la FAO (Organisation mondiale de I'alimen-

tation et de I'agriculture des Nations Unies), 18% des émissions
mondiales de gaz a effet de serre sont dues a I'élevage. La produc-
tion de viande requiert en effet énormément d’énergie, d’eau, de
fourrage, de superficie de terre, etc. Elle a un impact considérable
sur le déboisement, I'érosion du sol, la pollution de I'eau et de I'air,
et la perte de biodiversité.
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Les recettes végétariennes

Proposé par Claude Pohlig

Rue des papeteries, 12
1325 Chaumont-Gistoux
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claude.pohlig@skynetbe | | po-----=-=="TToog
www.cuisine-potager.be
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