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Quels VIANDES & Produits de la Mer et dans quelles quantités pour la semaine ➔ 

- Viande Rouge    1 fois par semaine (pas le soir)  Parmi ceux du tableau (N°5 à 28) 

- Abat    1 fois par semaine ou quinzaine  Le foie de veau 

- Viande Blanche   2 à 3 fois par semaine    Parmi ceux du tableau (N°1 à 4) 

- Produits de la Mer  2 à 3 fois par semaine    Parmi ceux des 2 tableaux 

Essayez de cuire à 75°C au Maximum et Al-dente (Poêle, casserole et four) pour 
éviter de perdre tous les nutriments et de faire monter l’indice Glycémique  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Meilleures sources de protéines végétales 

Au-delà d’une température de 120°C (le barbecue c’est 220 à 500°C avec les flammes) : 

• Valeurs nutritionnelles en chute. 

• Substances toxiques ➔ pro-inflammatoire et oxydatif favorisant la cancérogenèse.  3/26 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Si on est fans 
de viandes 
rouges  
c’est à midi 
qu’on peut en 
manger 
(privilégiez 
quand même 
les viandes 
blanches et 
« maigres » ! 

On mangera davantage de poissons et fruits de mer que de viandes rouges. 

Le classement favorise 
la pauvreté en lipides 
saturés et la quantité 
de Protéines ! 
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Le foie de veau est indéniablement le morceau de viande le plus riche de tous mais à quel prix ? ➔ 

Après l’horreur de millions de poussins mâles broyés vivants, on peut aussi mettre en lumière le calvaire des veaux, animaux de boucheries 

qui ont une existence de souffrance, courte et cruelle : 

➢ Arraché à sa mère dès leur naissance (9 veaux de boucherie sur 10 ne sont pas nourris par leur mère), il est ensuite emprisonné 

dans une niche et abreuvé par l'agriculteur, matin et soir, avec du lait prélevé lors de la traite. 

➢ Les veaux mâles sont transportés très jeunes vers des parcs d'engraissement avant d'être impitoyablement abattus. 

Depuis peu, je ne touche plus au veau et suis passé au poulet (élevé en plein air) qui n’a, au final, qu’une destinée légèrement supérieure au 

veau.  

Je n’arrive pas à trouver un végétal qui serait, en qualité nutritive, même 2 fois inférieure à la viande animale. Mais je ne désespère pas ! 
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Mercure 

attaque : 

- Notre 

système 

nerveux. 

- Nos 

poumons. 

- Et nos reins. 

Dioxine 

substance 

toxique : 

- Pour la 

procréation. 

- Et le 

système 

immunitaire.  

Le classement 
favorise les 
quantités 
d’Oméga-3, 
Vitamines et 
Minéraux ! 
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A éviter A privilégier :

Espagne le BIO

Italie Danemark

Amérique du sud Finlande

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

Pour les Saumons Sauvages, choisir : 

• Du Pacifique. 
• Et si possible d’Alaska. 
• Mais possiblement un peu plus contaminés 

aux métaux lourds qu’en élevage. 

Pour les Saumons BIO, c’est la garantie de : 

• D’un élevage moins dense dans les cages. 
• 2 traitements maxi par an d’antibiotiques. 
• 2 traitements maxi par an contre les poux. 
• Mais possiblement plus contaminés  

en pesticides (dioxines). 

Pour les Saumons Label Rouge, c’est la caution : 

• D’un élevage moins dense dans les cages. 
• De moins d’antibiotiques. 

Les Saumons & Truites fumés à choisir 

Pour les Truites d’élevage, WWF préconise : 

Préférez la truite 

qui est globalement 

moins contaminée ! 

Toujours choisir « Fumé au feu de bois ! » 

Préférez « Jamais congelé » pour ne pas perdre en qualité ! 

Source : ’’Que Choisir’’ de décembre 2021. 
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Source : « 60 Millions de Consommateurs » 

de septembre 2023. 
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Source : « Que choisir » 

de décembre 2023. 
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Hachage & 

Rinçage Pressage Surgélation (-30°C) 

Préparation ➔ Voir diapo suivante Cuisson Coupé en batônnet Pasteurisation 

Prélèvement (zéro crabe dedans) 

La France est le deuxième pays consommateur de surimi, après le Japon. 12/26 
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Source = 60 millions de consommateurs, mars 2021 
WWF est le sigle de la dénomination anglaise « World Wildlife Fund » 

(en français : « Fonds mondial pour la vie sauvage ») 

Les SURIMIS à choisir 

Perso, je privilégie la quantité de poisson et l’absence d’additifs 

donc celui classé numéro 1, ne respecte pas la première règle ! 14/26 
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Les Meilleurs Fruits de mer pour la santé 
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https://www.rfi.fr/fr/podcasts/grand-reportage/20220309-la-ru%C3%A9e-vers-l-algue 

19/26 

https://www.rfi.fr/fr/podcasts/grand-reportage/20220309-la-ru%C3%A9e-vers-l-algue


Les Algues, 
Cette plante n’a pas besoin d’eau douce, ni de terre ou d’engrais mais d’eau de mer et de lumière.  

Comme une plante classique, une algue absorbe le dioxyde de carbone et produit de l’oxygène (via le pro-

cessus de photosynthèse). Elles participent donc à la diminution des gaz à effet de serre de manière im-

battable puisque, selon une étude, elles absorbent trois fois plus de CO2 par hectare que la forêt amazo-

nienne. Donc cultivées près de pôles industriels, elles peuvent contribuer à lutter contre le réchauffe-

ment climatique. 

Si l’usage de l’algue marine dans l’alimentation remonte au IVᵉ siècle au Japon et au VIᵉ siècle en 

Chine, pour le moment, elles sont essentiellement consommées sous forme de compléments alimentaires, 

mais elles commencent à être intégrées dans des aliments, en général en très petite quantité.  

96 %, sont produites et consommées en Asie : elles peinent à se frayer une place dans l’alimentation occi-

dentale. « Elles ont aussi souffert du scandale des algues vertes. Beaucoup font l’amalgame ».  

En 1989, trois personnes sont mortes sur les côtes bretonnes, retrouvées le nez dans les algues vertes, 

sans compter les animaux. Pourtant, jamais le lien n'est établi entre ces morts et la décomposition des 

algues produisant de l'hydrogène sulfuré qui, à haute dose, tue aussi rapidement que du cyanure. 

Dans l’est du continent africain, à Madagascar notamment, où sévissent la faim et la malnutrition, 

les populations se voient distribuer des compléments alimentaires à base de spiruline. 

Disposant du plus grand champ d’algues d’Europe, la France n’est pourtant pas à la pointe en la matière. 

Celles que nous consommons sont issues de la récolte manuelle alors qu’il faudrait développer la culture 

en pleine mer, l’algoculture. 

 

C’est le nutriment le plus complet : près de 60 % de protéines avec tous les acides aminés, des 

acides gras, des vitamines (B1, B6, B12), des enzymes et des pigments (bêtacarotène, chlorophylle et la 

phycosianine) ». 

Les microalgues croissent rapidement avec des rendements de dix fois supérieurs à ceux des végétaux. 

 

Elles peuvent aussi être utiles pour l’alimentation des animaux d’élevage car : 

✓ Elles pourraient remplacer le soja comme protéine et ainsi empêcher la déforestation de l’Amazonie 

pour sa culture. 

✓ Elles améliorent la digestion et donc réduisent les émissions de méthane d’une vache par exemple. 

✓ Elles sont aussi utilisables comme emballages alimentaires pour remplacer le plastique. MIGROS 

vient d’ailleurs de créer une gamme de dosettes de café emballées dans une membrane à base 

d’algues. 

Wakame & Klamath ➔ 1g d’oméga 3 pour 100g d’aliments. 

La Spiruline & la Klamath, une microalgue, renferme de 57 à 64% de protéines. 

Néanmoins, comme les algues fixent les métaux lourds, mieux vaut consommer les algues bio cultivées en 

éco-serre.  

C’est le seul aliment capable d’inverser le réchauffement climatique. 

 

Paradoxalement, les océans représentent 70% de la surface mais ne contribuent qu’à 3% de notre ali-

mentation, alors même qu’ils contiennent la ressource la plus exceptionnelle et méconnue qui soit :  

✓ La chlorelle peut remplacer les œufs dans une mayonnaise. 

✓ La Laitue de mer : saveur comme du persil, oseille, herbe, se saupoudre à merveille dans les salades 

et fromages frais. 

✓ La Dulse : saveur fumée poivrée, délicieuses sur les œufs au plat le matin pour remplacer le bacon. 

✓ La Wakamé : saveur légèrement épicé salé, parfaite pour les fruits de mer, poissons, ou dans les 

pâtes avec un filet de citron et d’huile d’olive. 

✓ Le Kombu royal : saveur légèrement boisée, idéale avec les légumes cuits, potages, purées, poêlée ; 

 

Les microalgues comme aliment du futur : "Elles sont saines, mais il faut améliorer  

leur goût, leurs formes et couleurs" 
20/26 
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Les Bienfaits des ALGUES 
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