Concilier Alimentation
& Transition Ecologique

(Mdj le 25-10-24)

Aliments du Futur pour =

e Soutenir la transition
Ecologique, par obligation :
Alimentation durable.

e Notre Santé, par nécessité :
Dans le monde,
de plus en plus de prédiabetes
et maladies cardiovasculaires.
Tout en préservant notre planete,
comment choisir ses aliments
pOUF’ que manger

ne soit pas qu'une question de santé,
mais reste aussi un plaisir |

Notre planete a ses limites, défendons la seule maison que nous partageons...
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I) Soutenir la transition écologique

Préambule :

Mieux manger, pour soi et pour la planéte
Les apports de |'écologie de la nutrition :

De nos jours, le "développement durable" est défini comme un développement assurant la
satisfaction des besoins des générations actuelles sans compromettre ceux des générations
futures. Vous connaissez sans doute la diete méditerranéenne, mais avez-vous déja entendu
parler du "régime alimentaire planétaire" ? Il s'agit de nourrir sainement les dix milliards de
personnes qui peupleront la Terre en 2050, tout en limitant |'impact environnemental.

Basée sur une augmentation de la consommation d'aliments sains et une diminution de la
consommation d'aliments malsains, notre alimentation peut contribuer a ralentir le processus de
changement climatique. Et ce qui est le plus sain pour la planéte I'est aussi pour |'homme.
L'alimentation fagonne nos vies. Nous ne sommes peut-€tre pas conscients de son influence, mais
elle est partout : méme dans les parties de notre cerveau qui ne cessent de s'interroger sur le
sens de la vie.

Aujourd'hui, la nutrition en tant que discipline scientifique se limite principalement a
I'étude des conséquences des aliments sur la santé et leurs effets physiologiques et
toxicologiques (diversité des aliments, santé du microbiote, etc.). Pourtant notre fagon de nous
nourrir impacte également |'environnement (climat, biodiversité) ou méme le probléme de la faim
dans le monde (*). En conséquence, débutent des répercussions sociales, sanitaires (maladies
chroniques non transmissibles et maladies infectieuses) et économiques considérables.

Un systéme a bout de souffle = 80% de la surface agricole nécessaire a nourrir la population

frangaise est dédiée a la production de viande et de produits laitiers.

Une des voies les plus efficaces pour atteindre les impératifs d'écologie de la nutrition,
assurant une alimentation bénéfique pour la santé et "durable", est |'adoption d'un mode de vie
végétarien. Avantages écologiques et sociaux :

e En moyenne, |'espace requis pour la production de protéines animales est 10 fois supérieur a
celui requis pour la production de protéines végétales, conduisant a une déforestation
massive. 40% de la production mondiale de céréales sert a nourrir les animaux d'élevage.

(*) Si ces céréales étaient utilisées pour nourrir directement des tres humains,

cela suffirait amplement a nourrir |'ensemble des personnes sous-alimentées de la planéte
e La consommation d'aliments d'origine animale est responsable du gaspillage : la production de

ces aliments exige des ressources considérables en énergie et en eau, du surpaturage et de la

surpéche.

Cette écologie des systemes alimentaires conduit ainsi a concevoir conjointement :

o Des systemes agricoles reposant sur la santé du sol et des écosystémes, en promouvant la
diversité des especes et des associations cultures et élevages, et des pratiques moins
nuisibles a la biodiversité en termes de travail du sol, protection des cultures, gestion de
l'eau.

e Une alimentation équilibrée basée sur les repéres nutritionnels et favorisant un microbiote
intestinal diversifié. Une assiette plus végétalisée, plus variée, contenant
moins de résidus de pesticides et d'aliments ultra-transformés.



Un préalable au mode Végétarien, essayez d'abord le FLEXITARIEN (voir page 28)

Ni végétarien, ni carnivore, le flexitarien est le produit d'un nouveau mode de
consommation alimentaire qui consiste a manger moins de viande et a choisir des produits de
saison plus qualitatifs. Ce régime alimentaire permet de couvrir ses besoins nutritionnels, tout
en limitant son empreinte carbone.

Mais comment faire des choix éclairés et faire bouger les choses, méme a petite échelle ? Et sans
trouer son porte-monnaie ?

Dans l'assiette, cela signifie :

1. Moins de viande (et pour la viande rouge une seule fois par semaine).

2. Moins de poisson (2 repas max par semaine).

3. Plus de légumes cultivés proches de chez nous et de saison.

4. Plus de léegumineuses et de céréales completes (a chaque fois que je supprime les produits
dérivés des animaux : viande, poisson, lait, ceufs). Du riz complet bio du magasin en vrac ou le
quinoa belge par exemple.

5. Moins de produits transformés et farines raffinées au profit de farines complétes ou
mieux, intégrales : on cuisine soi-méme pour &tre siirs de ce que I'on met dans ses plats ; le pain
complet au levain de l'artisan boulanger.

6. Plus de labels.

Et dans nos gestes de tous les jours :
7. Boire de I'eau du robinet plutdt que de I'eau en bouteille.
8. Acheter une gourde en acier inoxydable et I'emporter partout avec soi.

Philips : LARQ :
Thermos a UV. Thermos & UV.
0,59 litre. 0,95 litre.
Prix = 65€. Prix = 109€.

9. Faire un potager si on a un jardin. Sur le balcon ou dans la cuisine.
cultiver ses plantes aromatiques (en plus, c'est joli dans la cuisine !). X

10. Favoriser ses achats en vrac. Pour étre slir d'éliminer les teignes = congélateur pour 8h

11. Faire ses courses avec ses contenants : filets en tissu, bocaux en verre, sacs a pain,
boites hermétiques, etc.

12. Soutenir |'économie locale et diminuer son empreinte carbone en faisant ses courses au
maximum chez les producteurs locaux (maraichers, fromagers, poissonniers, bouchers,
marchés de producteurs locaux, etc.).

13.Faire le tri de ses déchets organiques et réaliser un compost ou motiver sa ville ¢
organiser un ramassage.

14. Favoriser le verre au plastique (pour la planéte mais aussi pour la santé l). Etc.?




L'agriculture :
o Représente prés de 30% des émissions de gaz a effet de serre mondiales.

e Les pesticides et engrais sont responsables de nombreuses pollutions
et affectent les écosystemes.

Mais au juste, quels sont les pires
aliments en termes environnementaux ?

1 - Le sucre : la pire culture en termes
environnementaux ?
> Utilisation intensive d'eau et de pesticide.
> Erosion des sols de la betterave & sucre et la culture de la canne & sucre (perte de 40% des
sols en carbone organique, carbone qui se retrouve dans I'atmosphere et contribue au
réchauffement climatique !)

2 - Le chocolat : un fort impact environnemental
> Il faut 2400 litres d'eau pour faire 100 g de chocolat.
> Déforestation : Cote d'Ivoire, Ghana, Indonésie.
» Dizaines de transformations : fermentation, forréfaction, broyage, ajout de lait, de graisses
végétales, de sucre ou de lécithine de soja et autres texturisants.
La solution ? Eviter les chocolats industriels et se tourner vers les vrais artisans du chocolat,
ou les marques avec la mention « équitable & Bio »

3 - Le café conventionnel : quel impact sur la planéte ?
Le café, c'est un peu la méme histoire que le chocolat.

4 - La viande industrielle : la pire empreinte carbone
La viande, on va en parler en page 7 =

5 - L'huile de palme :
> Déforestation, érosion des sols, empreinte carbone.

6 - Le soja : est-ce vraiment bon pour la planete ?
> Déforestation.
» Utilisation de processus industriels lourds, de quantités importantes de solvants chimiques
comme I'hexane, qui peuvent contribuer a des pollutions locales et produisent des gaz a
effet de serre.

7 - L'eau minérale : I'impact environnemental des bouteilles en plastique
> Il faut 3 litres d'eau pour produire une bouteille d'eau 1 litre...
> Mais aussi environ 33 cl de pétrole | On briile chaque année 17 millions de barils de pétrole
(I'équivalent de la consommation annuelle d'essence d'un million de voitures...)
> 80% des bouteilles en plastiques vendues dans le monde ne sont pas recyclées et

contribuent a la pollution des milieux naturels et hotamment de l'océan.


http://www.huffingtonpost.com/norm-schriever/post_5218_b_3613577.html

8 - Nos poissons préférés : comment la surpéche détruit 'océan ?
> Il faut 3 kg de poissons sauvages ou de protéines animales pour faire 1 kg de saumon
d'élevage.
> Les antibiotiques et produits chimiques utilisés dans la production se répandent dans I'eau et
contaminent la biodiversité alentour.
> Le thon rouge en voie de disparition. Et pleins d'autres...

9 - Le riz (et certaines céréales populaires)
> Il faut 3400 litres d'eau pour faire pousser 1 kg de riz.
> Les rizieres rejettent du méthane, ce qui en fait le plus gros producteur de méthane
d'origine humaine dans le monde, devant la production de bétail.
> Les céréales comme le mais génétiqguement modifiées, dangereuses sur la biodiversité
végétale et sur les pollinisateurs mais he sont pas encore connus correctement.

10 - Certains fruits et légumes
» 1200 litres d'eau pour 1 kg de Péches.
> 800 litres pour 1 kg de Bananes.
> 1600 pour les Mangues.
> 3000 pour les Dattes.
> Les Fraises nécessitent le combo eau, pesticides, fertilisants et engrais
> En revanche si on cherche des fruits écolo, on peut se fourner vers les pommes, les poires
ou encore les oranges (en saison), car ils nécessitent beaucoup moins d'intrants.
> Meilleur légume sec, les lentilles car denses en nutriments et peu gourmands en eau.

Les labels en soutien au développement durable :
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http://www.ghgonline.org/methanerice.htm

La France parmi les mieux
préparés a un avenir vert

Classement des pays les plus et les moins aptes a évoluer
vers un avenir durable et a faible émission de CO2 (2023)
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76 pays étudiés.

Source : MIT Technology Review Insights

statista %a

L'Islande, qui occupe la premiere place est I'un des deux pays européens qui produit plus d'électricité a
partir de sources renouvelables qu'il n'en consomme.

Le Royaume-Uni a fait un bond en avant en passant de la 17e a la 4e place en un an, a fortement investi
dans les énergies propres.

La France est le 7™ pays le mieux préparé d un avenir durable. 6/86




1. Etat des lieux et situation & venir :
En 2050 nous compterons 10 milliards
d'habitants contre 8 aujourd'hui.

Avec le réchauffement climatique et la
multiplication des crises géopolitiques, | 4
la sécurité alimentaire devient un enjeu

D L

majeur.
Nos méthodes de productions alimentaires : : :

ne sont plus viables, ni pour 'Homme ni e e b oot~ s reon 2o
N WRBEANES, SIN0A e W oopus 1800 M SQUe INCeNd o
pour la Planete. o it s vt o tove Gbs 2080

- Wy et

On produit en effet 97% de notre ———

alimentation sur 30% de I'espace : les terres saturées entrdainent le recours a l'intensif qui n‘est

aujourd'hui plus une solution.

L'Alimentation durable devient une nécessité |

C'est quoi ? C'est |'ensemble des pratiques alimentaires qui visent d nourrir les €tres humains en

qualité et en quantité suffisante (préservation des ressources naturelles), aujourd'hui et

demain, dans le respect de |'environnement (a la réduction des émissions de gaz a effet de

serre et a la promotion d'une agriculture équitable et éthique), en étant accessible

économiquement et rémunératrice sur |'ensemble de la chdine alimentaire :

1. Sélection des Aliments : Privilégier les produits locaux, de saison, et biologiques réduit
I'empreinte écologique liée au transport, a la conservation, et a |'utilisation de pesticides.

2. Production Alimentaire : Soutenir les méthodes agricoles durables, comme |'agriculture
biologique et la permaculture, qui préservent la biodiversité et améliorent la qualité des sols.

3. Consommation Responsable : Réduire le gaspillage alimentaire, adopter une alimentation a
base de plantes, et acheter des produits issus du commerce équitable.

2. Les Viandes, responsables a quelles hauteurs ?
75% de la nourriture mondiale provient de seulement 5 espéces animales & 12 de plantes.
Alors que les ressources haturelles de la terre s'épuisent, I'industrie agroalimentaire est de nos
jours responsable de plus de 30 % des émissions de gaz a effet de serre. Et sur ces 30%, c'est
la consommation de viande qui représente 78% de ces 30%, sans compter I'eau potable :
_ i} > La viande accapare 83%
EMISSIONS MONDIALES DE GAZ A EFFET DE EEeRE et ey i
SERRE le monde, entrainant
déforestation (I'¢levage
Pour St bovin est responsable de
produire 15g P ,,;\ A 90% de la déforestation en
de viande, U Amazonie)
il faut 100g y... N s > Elle épuise 70 % de I'eau
| potable (1kg de viande
bovine nécessite 13 000
litres d'eau contre 500 pour

7/86 1kg de madis).

de protéines
végetales.




missions de gaz a effet de serre associées a la
production de 1 kg de nourriture

kg de CO2-eq par kg
d'aliment produit

Déreglement climatique :
une menace sanitaire

L’ exces de mortalité lié aux canicules
incarne sans doute I'impact sani-
taire le plus évident du réchauffement
global. Mais au-dela de cet effet direct,
le changement climatique a de mul-
tiples effets néfastes et intriqués sur la
santé humaine. La lutte contre le dére-

réduction des émissions de gaz a effet
de serre, est donc essentielle. A long
terme, elle vise a minimiser les dom-
mages sanitaires en empéchant l'aggra-
vation du réchauffement. A plus court

terme, des mesures comme le recours
a des modes de transport moins émet-
teurs (marche, vélo) ont un effet positif
immédiat, sur la santé cardiovasculaire
et mentale par exemple. On parle sou-
vent de «sauver la planéte». Mais le vrai
enjeu, c'est de préserver les conditions

glement climatique, via notamment la de vie humaine.

Par Perrine Vennetier
lllustrations Sandrine Fellay
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3. Un changement des modes de consommations s'impose :

Selon I'Organisation des Nations unies pour l'alimentation et I'agriculture (FAO), la
consommation de viande devrait doubler d'ici 2050. Et ce, alors que la production de viande est
déja proche de son maximum. Comment résoudre ce probleme ?

« Les vaches sont tres inefficaces ». Leur taux de bioconversion est estimé a 15 %.
Autrement dit, pour produire 15 g de viande, il faut 100 g de protéines végétales.
La seule maniére de produire de la viande de fagon durable consisterait a augmenter ce taux.
Il est donc indispensable, pour espérer tendre vers une alimentation non seulement durable,
mais aussi saine, d'améliorer l'information et I'éducation afin de susciter un débat éclairé sur le
sujet, crucial, de la consommation de viande et la santé des individus. Or, une large majorité des
individus ignore ou refuse encore d'accepter ces conclusions.



En résumé, I'Impact Environnemental de nos choix Alimentaires :

Les choix alimentaires ont un impact direct sur notre environnement. Voici quelques

exemples concrets de la maniere dont une alimentation durable peut faire la différence :

1.

Réduction des Emissions de Gaz & Effet de Serre : L'élevage industriel est responsable d'une
part importante des émissions de méthane, un puissant gaz a effet de serre. Réduire la
consommation de viande et de produits d'origine animale favorise la diminution de ces
émissions.

. Préservation de |'Eau : La production de viande, en particulier de beeuf, consomme une

quantité d'eau beaucoup plus importante que la production de légumes ou de céréales. En
choisissant des alternatives végétales, nous contribuons a la conservation des ressources en
eau.

. Conservation des Sols : Les méthodes agricoles durables, comme la rotation des cultures et

I'agroforesterie, améliorent la fertilité des sols et préviennent |'érosion. Cela contraste avec
les pratiques agricoles intensives qui épuisent et dégradent les sols.

Les Bénéfices de |'Alimentation Durable

Adopter une alimentation durable présente de nombreux avantages pour notre santé, notre
bien-€tre et notre environnement :

1.

Amélioration de la Santé : Les aliments biologiques et de saison sont souvent plus riches en
nutriments et en antioxydants. Une alimentation riche en produits frais et naturels peut
réduire le risque de maladies chroniques comme le diabéte, les maladies cardiovasculaires et
certains cancers.

Bien-2tre Mental : Faire des choix alimentaires éthiques et durables peut améliorer notre
sentiment de bien-&tre en sachant que nous contribuons positivement a la protection de
notre planéte et au soutien des agriculteurs locaux.

Soutien & |'Economie Locale : En achetant local, nous soutenons les petits producteurs et les
communautés agricoles, favorisant ainsi une économie plus résiliente et durable.

Diversifiée,
constituée notamment de fruits et
légumes, légumineuses, céréales
complétes et noix et incluant peu
de composants présentant un
risque pour la santé (tels que
sucres simples, sel, etc)
OMS essource
(sols, eau, énergie ...),

&
3
%]

Economiquement
équitable,
accessible,
abordable

financiérement

En adéquation
avec les normes
sociales et
culturelles.
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4. Quelles habitudes alimentaires pour notre santé et perdre de la masse grasse ?
Dans notre société moderne, il est facile de fomber dans le piége des aliments transformés, riches

en sucres et en graisses saturées. Tres loin des repas que faisaient mijoter nos grands-parents (a basse

température et donc, de préservation des nutriments), malheureusement les repas rapides, les snacks

industriels, et les aliments sucrés sont souvent nos compagnons quotidiens. b 4
4.1) Pour notre santé : v
Moins de produits transformés donc moins d'emballages = possibilité d'acheter des open
produits bruts en vrac (céréales, oléagineux, graines, etc...)

NOVA pour repérer les aliments ultra transformés & I'application OpenFoodFacts !

OpenFoodFacts = Nutri-Score + NOVA + Emprunte Carbone facts

Evitez les pates & le riz blanc + limitez tout ce qui est fabriqué avec de la farine blanche,

du riz blanc, du mais et des pommes de terre car Indice Glycémique élevée lll

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

COMMENT REPERER LES ALIMENTS ULTRA-TRANSFORMES? —_——

BON PLAN La grille de classification Nova Il Bnétublie selon le degré de transformation B 4o,
|

\ !

< NUTRI-SCORE
Qualité 3

nutritionnelle =

Les aliments bruts ou peu transformés Les aliments transformés
@ Transformation limitée a la découpe, au pelage. @ Fabriqués a partir de denrées des groupes 1et 2.
® Transformés par cuisson, fermentation, conservation. Aliments

,% ultra-transformeés

Impact
carbone

Les ingrédients culinaires transformés Les aliments ultra-transformés
@ Issus de matiéres brutes par pressage, broyage, @ Produits issus des précédents groupes.
raffinage, séchage. @ Plusieurs transformations industrielles:

chauffage haute température, extrusion, cracking.
@ Ajout d’ingrédients industriels et d’additifs.

Certains composés présents dans la viande rouge ou générés lors de sa cuisson. Au-dela d'une
température de 120°C (le barbecue c'est 220 a 500°C), les aliments perdent une grosse partie de leur
valeur nutritionnelle. Certaines substances, se forment par réaction chimique et sont trés dangereuses
pour notre santé = Les nitrosamines, les amines hétérocycliques et les hydrocarbures aromatiques
polycycliques, ainsi que |'excés de fer héminique, peuvent contribuer a un état pro-inflammatoire et
oxydatif favorisant la cancérogenese.

Mais il est préférable de ne pas manger la viande crue. Pour tuer les mauvaises bactéries,
il faut cuire la viande rouge ou blanche a 70°C minimum et 90°C si le morceau est épais.
Les propriétés nutritionnelles des aliments changent avec la cuisson de la maniere suivante :
e Deés 50°C, les acides gras et les enzymes perdent leur qualité.
e A partir de 60°C on assiste d une dégradation de I'acide ascorbique (Vitamine C).
e Les vitamines B (B1 et B9 principalement) et E disparaissent entre 80 et 90°C.
e A 100°C on assiste a une oxydation des vitamines A et B. A partir de cette
température les nutriments sont plus complexes et difficiles a assimiler.



Atteintes des vitamines et minéraux a la cuisson :

Cuisson a la vapeur douce (moins de 100°C):
Altere peu les aliments permet le maintien
nutritionnel (faible altération des vitamines, pas
de perte des minéraux).

Cuisson en papillote :

Les aliments cuisent dans leur jus, évaporation des
nutriments limitée.

Il est préférable de réaliser cette cuisson avec du
papier sulfurisé_afin d'éviter le passage de
microparticules d'aluminium dans les aliments.
Wok (si température inférieure a 100°C) :
Bréve cuisson en raison de la prédécoupe fine des
aliments avant la cuisson. Ily a alors peu de perte
de minéraux et une faible altération des
vitamines.

Les d%ﬁ{_s de la température lors de la cuisson

| 140°C

120°C

110°C

100°C

90-95°C
70-100°C
60 -75°C

45° - 50°

Les fruits et les légumes ne sont plus que de la cellulose
indigeste (cocotte minute)

Destruction des derniéres vitamines.

Les graisses se décomposent en acides gras et glycérines
qui se transforment en eau et en goudron cancérigénes.
Les vitamines liposolubles (E et D - A /K ) sont détruites
Précipitation (déposition) des sels minéraux et

des oligoéléments qui deviennent non assimilables

par I’ organisme

Disparition des vitamines A et B

Hydrolyse des protéines

Disparition de la vitamine ¢

Destruction de certaines enzymes qui deviennent
inactives.

Autocuiseur ou Cocotte :

Entrdine la perte de 30% des vitamines, perte limitée par |'utilisation du panier vapeur et par l'utilisation de

I'eau de cuisson.
Four a micro-ondes :

Effets sur les teneurs en minéraux et en vitamines variables en fonction de la puissance, du temps de cuisson

35%
35%

35%
35%
35%
35%
35%
75%
70%
45%
55%
65%
75%
75%
75%
50%

25%
40%
40%
35%
70%
55%
25%
45%

Pertes nutriionnelles moyennes (comparaison avec nourmiture crue)

Vitamine A 5% 50% 25%

Equivalent
d"acttvité du 5% 50% 25%
retinol EAR)

Alpha Caroténe 5% 50% 25%

Beta Camténe 5% 50% 25%
C?ye;?oxanthine 5% 0% 25%

Lycopéne 5% 50% 25%
+;lét:>|<githin e 5% 0% 5%
Vitamine C 30% 80% 50%
Thiamine (B1) 5% 30% 559
Riboflavine (B2) 0% 10% 25%
Niacine (B3) 0% 10% 40%
Pyridoxine (B6) 0% 10% 50%
Folate (B9) 5% 50% 70%

Acide Folique 5% 50% 70%
Vitamine B12 0% 0% 45%
Calcium 5% 0% 20%
Fer 0% 0% 35%
Magnésium 0% 0% 25%
Phosphore 0% 0% 25%
Potassium 10% 0% 30%
Sodium 0% 0% 25%
Zinc 0% 0% 25%
Cuivre 10% 0% 40%

et de l'ajout éventuel d'eau lors
de la cuisson. La cuisson au micro-

10% ondes se situerait entre la
cuisson a l'eau et la cuisson a la

o, . .

10% vapeur. Les vitamines sont, en

10% général plus altérées que les

10% minéraux mais pas plus qu'au

10% four !

10% Cuisson au four :

10% La cuisson au four, longue et a

i haute température, au-dela de

40% 130°, est I'ennemie jurée des

5% micronutriments (vitamines et

E.OA . 7

= minéraux).

45% . dans l'eau :

0% Cuisson dans l'eau :

- Perte importante de minéraux et
de vitamines (hotamment

30% N Y

o vitamine C). Il est préférable
d'utiliser la plus petite quantité
d'eau possible et de récupérer

0% , .

i I'eau de cuisson pour les sauces

0% ou soupes car riche en minéraux.

0%

0%

0%

0%

0%




Matériels spéciaux VAPEURS

Vapeur Micro-ondes-Légumes SNIPS 4 litres.
AMAZON 17€. 0% BPA et phtalate free
J

Mettre 400ml d'eau. Micro-ondes a 800W maxi.
Laissez reposer 5 minutes avant d'ouvrir le micro-ondes !

Produits Poids/surgelés  |Temps/surgelés

Aubergine 2 pieces/rondelle 20/6min

Brocoli 5009 16/13min

Carotte coupée 1kg/500g 24/17min

Carotte entiére 7009 23min

Champignon 500g/800g 12/15min

Choux Bruxelles 500g/1kg 20/15min

Courgette rondelle 600g/rondelle 15/7min

Endive 8 piéces 1kg 20min

Epinard 500/300g 8/15min

Fenouil 800g 15min

Haricot vert 400 a 800g/500g | 16-25/16min

Qignon 1kg 20min

[Petits-Pois 300g 20min

[Poireau Le blanc 700g 25min i
[Poivron 3 picces 600g 5min fIi
[Pomme de terre cube 9 piéces 1kg 22min L
[Pomme de terre entiére [4 piéces 800g 22min

[Pomme de terre rondelle [800g 20min

Crevettes 500g 15min

Moules 1kg 15min

[Poisson en Filet 500g/500g 10/14min

[Poulet en Filet 300 a 4009 16min

Saumon 400g 1imin Vapeur Micro-ondes-Céréales SNIPS. 2,7I.

AMAZON 15€. 0% BPA et phtalate free

Temps de cuisson :

= - 7'30” si les céréales ont été trempées 1 ou 2 jours.
' - 12’ pour les céréales brutes.

Vapeur Multi-cuiseur 87€

Vapeur Cuiseur i
34€ i A éviter car
0% BPA et 5 Ay - WY température
phtalate free = - A o4 . sous pression
; 5 jusqu’a 140°C




La viande rouge accusée de favoriser le cancer

Evaluation a partir de 800 études sur le cancer par le Centre international de recherche sur le cancer

Viande rouge Viande transformée Risques comparés
Probablement cancérogéne Cancérogéne pour 'homme Estimation annuelle de cancers mortels

pour I"homme Charge mondiale de morbidité

Tabac: |
1000 000 s
: ,»-"’“'. " Alcool : ’
Toute la viande musculaire Viande transformée par = —| 600000 |
de mammifere salage, séchage, fermentation,  pellution 200000 ' g

Dont : fumage ou tout autre procédé de l'air: P
R pour renforcer le golt ou :
h améliorer la préservation

Porc Boeuf o saucisses, jambon, bacon Viande transformée : Viar}dg rouge :
corned beef, saucisson, 34 000 50 000
" charcuterie D el
si lien causal
Mouton Chévre Cheval iwé,é )

* Preuves insuffisantes * Preuves suffisantes Faut-il arréter de manger de la viande 7
d’un lien avec le cancer, indiquant une cause La viande a aussi des effets bénéfiques.
mais des explications a effet de cancer De nombreux pays recommandent
alternatives d’opscrvalions une alimentation limitée des viandes
ne sont pas a rejeter rouges et transformées

Sourees : CIRC, OMS, GBOP AP

Une trop grande consommation de viande rouge favorise I'apparition de maladies chroniques comme
le diabete, I'obésité, les maladies cardio-vasculaires...

Et pour les animaux :

> Les conditions d'élevage intensif sont
inacceptables pour leur bien-Etre.

> Les qualités nutritionnelles sont
amoindries, affaiblies, la viande est de
moins bonne qualité...

> De plus, dans ces élevages, ils sont souvent
nourris avec des produits accélérant leur
croissance et leur masse pour avoir un
meilleur rendement, sans égard pour les
conséquences sur leur bien-gtre et
I'environnement.

ABSENCE
DE PEUR ET DE
STRESS

ABSENCE
DE MALADIE,
DE DOULEUR

EXPRESSION D'UN
COMPORTEMENT
NATUREL

LIBERTES

ABSENCE

14/86 DEPA asence




4.2) Pour perdre de la masse grasse :

PERDRE LA GRAISSE VISCERALE

2. Mieux répartir les ?é%
macronutriments GOO;D
3. Consommer des
protéines et des fibres

1. Consommer
mains de glucides

@ o
5. Bannir les
g@ o © O‘)
graisses trans Nole

Q

4. Moins boire

d'alcool 6. Consommer des
'@ ' probiotiques
7 5
(. (8 8. Tester le jeline Zzz
. intermittent -
7. Pratiquer une ®©

activité physique
q. Bien dormir

10. Boire de l'eav

Beaucoup de morceaux de viandes rouges sont tres gras, en lipides saturés.

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 a 28)
- Abat 1 fois par semaine ou quinzaine Le foie de veau

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

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

Tableaux « Viandes Rouges & Blanches » + « Produits de la mer » sur les 3 pages suivantes

Essayez de cuire a 75°C au Maximum et Al-dente (Poéle, casserole et four)
pour éviter de perdre tous les nutriments et de faire monter l'indice Glycémiqu




27,7g
LENTRLESCORARL
100 g weren

134¢g
TOFUNATURE
100

REMPLACER LA VIANDE
PAR PLUS DE

- —

CER LEGUMINEUSES  OLEAGINEUX GRANES  cowPLEMEwTs  VIANDES
mn S ALES
Avoine Haricots Amande Lin Spiruline Tofu
: e = = - ! .l v
Quinoa Lentilles Neisette Chna Chanwe Seitan
” Xk
@ & 4 GO sk
Pates complétes pais chiches Noix Sésame Protéines en poudre Tempeh
" o ,\ (ciz, pols)
Riz Complet Pms Noix De Ca)ou Tournesol
Sarrasin Noix Courge ‘\
. 3 Bresiliennes
OLEAGINEUX
£,
T ) . 48
g s 3 @
- Rt al
21,3g 21,1g 20,2g 148¢g
GRAINES DE TOURNESOL AMANDES GRANESDEUN NOX DUBRESIL
wog W00 wog 100g

LEGUMINEUSES
e . & s € Meilleures
sources de
St st oord S Koot 8 ,.
100 séches 100 g secy 1008 secs 100 3063 pr'o"‘el nes

CEREALES végétales

v
14,6g 12,9g 111g
EPEAVTRE CANOA RIZ SAUVAGL
Wogou 100g v Wogov
TOFU & ALGUES
57,5g 315g 17.2g 14,1g
SPRUUNE NORS DWSE WAKAME
1w00g 1008 wog 00g



Pourrait-on se dire de ne manger que de la viande d'animaux morts de vieillesse ?

- Attention aux animaux morts de maladies.

- I| faut étre prét a manger de la viande moins tendre.

Une nouvelle ere pour
I'industrie de la viande ?

Chiffre d'affaires prévisionnel du marché de la viande
et de ses substituts, en milliards de dollars

Viande conventionnelle Viande végétale Viande in vitro

2000

1 500 —

1000 — o

500 — =

0
2025 2030 RS 2040
Source : AT Kearney

@®E statista %

Les Francais mangent plus de volailles
et moins de bovins

Consommation annuelle moyenne par habitant
en kilos équivalent-carcasse

100

80 MSM,Q
75,8

60

40
30,7 32,1

27.9

20 M — =<
21,4 Bovins 22,3

5 121 (hors veaux)

1970 1980 1990 2000 2010 00292

ad

Source : France AgriMer, 2023




Meilleures VIANDES sur 2 critéres

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

Diététique & Bienfaits des nutriments

Copyright © 21-03-23 S.D.

VIANDES
. LIPIDES Saturés | Omega3 | Omegat | Omega9 | Protéine | Fer | Zinc |sélénium| B12 ) :—e classem,en'l' flavg”se
9 9 9 9 g mg | mg | M9 | s Effets sur la santé s tPG‘{V"e:eI en 'P';;S’

PR o5 | @2 | @1 | @30 0gatg |@ui@Ul |, safures e “IQUC‘" e

pports conseillés / jour @16 |@85| @25| 7k |@16| @8 : de Protéines !
Poulet ou Dinde Filet (le blanc) 2 0,58 0,4 041 066 30,1 0,39 | 0,72 18 0,18 1 Fiet poulet: [ A %
Dinde Escalope mowpwemmy 11| 051 02| 021 023 285/049|122| 65 | 061 | 2 E%f pianc ol e o
Poulet Jambon de viandes B 054 o1 03| 05| 207|034|058| 40 | 029 | 3 [origineFranc | Atention ausel \\FQ“—;,{}
Foie de veau 2?:59:2 midi 3 1 0,1 0,7 1 191 45 | 4,6 41 52,6 4 Faire tremper 3 heures dans du lait et couper en lamelles.
Veau Escalope qu'on peut en S 0,82 0.1 0,2 0,66 31| 1 3,2 6,2 2 5
Boeuf Rumsteck ?;:?vg“eérgiez 2,5 0.74 01 05 094 25| 29 4.2 4.6 15 6 Le label Bleu-Blanc-Cceur garantit une alimentation
Beeuf Tende de tranche quand méme 3 1 0,191 0,12 0,83 298| 293 | 4,48 13 1,16 7 4 s:-finle et équilibrée des anima?ux qui contient des
Bacon Filet les viandes 26 1 02 03 097 231| 04 14 20 038 8 vegf-:-taux tels que I'herbe,’le lin, la luzerne ou encore

_— la féverole, sources d'oméga 3. De plus en plus
Autruche w 71 12 0,1 15 1 26,2| 343 (4,33 33 5,74 9 d'éleveurs nourrissent les animaux avec un mélange
Porc R6ti ML»! 431 132 0,37 0,26 1,29 305| 0,64 | 1,74 14 0,33 10 de céréales et d'antibiotiques. Bleu-Blanc-Cceur lutte
contre ce phénomene.

Cheval Entrecdte 6,24 2 0,39 056 1,36 28,21 3,38 | 3,18 7,92 2,43 11
Lapin 8,4 25 0,3 1.3 2,3 304 24 | 24 | 385 6,5 12 |B3=13,8mg
Veau Céte 6,24 2,11 0,2 0,7 1,98 25,11 13 | 654 9 2,82 13
Foie de Volaille 6,4 25 0,1 16 1,46 25,8| 12 39 90 50 14  |De préférence provenant d'un poulet BIO ou
Poulet cuisse sans peau 8 2,2 07| 116 222 248 12 | 2,3 29 0,36 15 |Bleu Blanc Ceeur. Sans antibiotique.
Agneau Cote 578 2,21 0,4 0,29 1,58 263|127 1355 101 1,22 16
Cheval Faux-filet 6,68 2,23 043] 054 1,64 28,31 33| 24 8 1,51 17
Canard Magret 12,8 2,46 0,2 0,83 2 26,7| 4,8 21 34 3,3 18 [Choisir Label Rouge !
Grisons 5,47 2,52 0.1 09 1,25 389 18 | 5,9 9 2,39 19 |Attention additifs ! Indication Géographique Protégée = IGP
Bresaola (beeuf ou taureau séchél 43 2 0 0,1 19 3161071 41 0 0 20 |Attention aux additifs !
Porc Filet mignon 71 2,58 0,25 0,63 1,95 261 11 (198 101 1,02 21
Beeuf Steak haché 5%mg 5,85 2,67 04| 0,22 2,27 255 2,83 | 6,43 7 2,47 22
Pastrami Jambon sec 5,8 2.7 ol 0,15 1,9 18| 2,22 5 17,7 1,9 23 |Attention aux additifs !
Beeuf Bourguignon 405 277 0,1] 0,95 0,31 34| 1,75 |1 291 | 2,58 0,6 24
Coppa Jambon sec 151 2,9 01 16 3,8 25| 11 35 10 1,64 25 |Attention aux additifs !
Canard R&ti 11,2 3,48 05| 0,86 3,66 23,3] 3,35 1,92 9.1 29 26
Agneau 10,6 3,66 01 1,07 28,11 1,74 | 494 | 7,86 2,27 a7 1 8/86
Porc Cote 10,3 4,11 0,251 1,02 3,72 296 07 | 24 20 0,66 28

Faire tres attention aux additifs, surtout dans la charcuterie !



Qualités nutritives de différentes VIANDES

Micronutriments| Besoins Effet 1 Effet 2 Effet 3 Foie Foie | Viande | Viande Porc | Canard | Agneau | Lapin
Veau | Poulet | Beeuf | Poulet
Vitamine A 3000ug |Vision Immunité |Peau 16813 | 13328 0 13 0 01 01 0.1
S Systeme Globules
Vitamine B12 2.5ug 59.3 16,9 2,3 0,4 0,7 14 2,6 7.2
nerveux rouges
Vitamine D 1519 Immunité |Os Cellules 50 42 7 10 5 45 10 10
Fer 13mg Oxygéne Energie ADN 6,9 8,9 2,6 13 1 27 2 372
Zine 9mg  |Immunité |ADN fi'::msa' 4 32 | 44 | 14 |24| 18 | 34 | 21
Protéines 50~100g |Muscles Immunité |Enzymes 19 25,8 28 30,1 |26,1| 267 28,1 | 30,4
Méthionine 2,69 Protéine Vaisseaux 07 05 0.8 0,9 06 0,7 07 07
Lysine 5.3g Protéine Immunité 18 14 2,6 2,9 2b 2,2 25 25
Tryptophane 0755 |commel |Systeme 03 | 02 | 03 | 04 (03| 03 | 03 |03
’ Mélatonine |nerveux ’ ’ ’ ! ’ ’ ’ ’

Le foie de veau est indéniablement le morceau de viande le plus riche de tous mais a quel prix ? =

Apreés I'horreur de millions de poussins madles broyés vivants, on peut aussi mettre en lumiére le calvaire du veau, animal de boucheries qui
ont une existence de souffrance, courte et cruelle :

» Arraché a sa mere dés leur naissance (9 veaux de boucherie sur 10 ne sont pas nourris par leur mere), il est ensuite emprisonné
dans une hiche et abreuvé par |'agriculteur, matin et soir, avec du lait prélevé lors de la traite.

> Les veaux mdles sont transportés trés jeunes vers des parcs d'engraissement avant d'étre 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 Iégerement supérieure au

veau.

Je n'arrive pas a trouver un végétal qui serait, en qualité nutritive, méme 2 fois inférieure a la viande animale. Mais je ne désespeére pas !




POISSONS pr—
i Saturés | omega3 | Omegas | Omega9 | Protéine | Tode | Zinc [sélénium| D | B6 | B12 | Dioxine _— combien | 13 clc.lssemenf
LIPIDES| g 9 9 9 g 19 mg | k9 | wg | mg | pg |Toxique c| % fois fGVOf‘{S? les
Apports conseillés / jour <25 27 Gu | @30 084l 150 @/ 50 15 1 25 RIS | A - quantites
@16 | @85| @25| /k @8 mg | 4 5 gl d'Oméga-3,
Hareng Fumé 11,7 276 | 421 | 019 3 16,5 40 0,6 28 [N 0,37 [N 1 1 Vitamines et
Maquereau Frit 10,2 2,96 2,03 0,13 2,12 236 107 1 BOEEE 0,58 [t 2 1 2 Minéraux |
Flétan (cuit vapeur) 116 2.1 6 0 1,81 17,3 20 0,36 60 436 0,69 2 3 1 fois
Sardine Grillée 10,4 29 25 044 | 3,52 25,1 32 14 38 12,3| 0,41 | 12 1 @ 1 fois
Sardine Boite 116 3 2,72 1,27 2 20,2 45 1,8 38 125| 0,15 99 1 5 1 fois
Hareng Poélé 114 2,48 2,28 2 2,28 21,6 48 1,24 46 108 | 0,35 | 14,1 1 6
Saumon d'élevage RGti 12,4 25 2,6 19 4,85 221 0,43 41 06 | 28 3 1 7 | 1fois | Dioxine
Saumon Flimé 9,49 2,06 1,67 0,76 1,76 22 40 0,24 10 5,45 1 3,35 3 1 8 1 fois
— substance
Saumon Vapeur 115 2,39 1,93 0,44 1,29 23 17 0,39 19 8,7 | 049 | 3,05 3 1 9 1 fois .
Maquereau Bofte 16,3 292 | 266 | 133 | 44 | 177 64 i 37 |238| 03|75 2 1 |10 toxique :
Morue 05 05 0,3 0 0,1 18,7 0,4 28 24 01 2,3 11 p l
Colin ou Lieu 05 0 0 0 0 244 150 0,46 22 0,73 0,1 | 094 1 12 our ? .
Cabillaud Vapeur 0,95 016 | 027 | 0 | 053 | 245 110 05 019 2 1 |13 procreation.
Truite d'élevage Fumée 927 | 171 | 228 | 058 | 256 | 234 40 04 | 23 | 52 [067] 32 1 |14 Etle
Anchois Semi-conserve 31 082 076 | o [o082]| 25 17 | 68 | 46 014 8 15 systéme
Truite Vapeur 2,6 0,54 0,74 0 1 19 6 0,56 3 1 16 immunitaire.
Merlan Vapeur 0,7 0,13 0,19 0 04 23 75 04 25 0 0,19 0 17
Sole 05 0 0 0 0 23,6 20 0,45 30 0471034 )| 14 2 1 18
Dorade 33 | 075 | 064 | o1 | o028 229 60 [ 064 [ 50 023] 277 2_[19] 1fois | Mercure
Thon Albacore 1,98 0,7 0,66 0,1 0,26 26,6 100 0,4 68 6,1 04 | 205 2 20 E,vi‘rer‘ aﬁaque g
Thon R&ti 18 09 0,37 0.1 0,23 29,9 150 0,44 81 1831047 | 257 3 2 21| Eviter
Brochet 088 | 015 [ 02 | o [ 04| 231 12 | o77 27 [o1a] 215 2 [22] Eviter | Notre
Anguille rétie 15 3 0,45 0.1 9,9 23,6 8 2,08 0,1 29 2 23 Elvi‘rer sysTéme
Bar ou Loup 6,51 1,27 1 0,6 1,45 22,2 13 042 50 4151026 | 3,7 24| Eviter
Lotte 0,68 0,19 0,15 0 0,1 23 41 0,64 43 0,21 | 0,93 25| Eviter nerveux.
Espadon 16,9 15 28,7 3 26| Buiter | NOS
tes don.nées de to'xicité sonta titrg indicatifl i ‘ Voir les 2 pages en pdf sur les Truites & Saumons | Copyright © 21-03-23 S.D. |:E>OUI'T\OI‘|S. .
Certaines mers étant plus ou moins polluées. t nos reins.

SARDINE

FLETAN

* Les modes d’élevage étant trés différents.

L aad v

MAQUEREAU

HARFNG . e

Pour plus d'infos sur les saumons, truites, surimis et poissons panés, voir guide diététique page 139
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Les Meilleurs Fruits de mer pour la santé

CRUSTACES, MOLLUSQUES & COQUILLAGES

Nom LIPIDES Saturés | Omega3 | Omegaé | Omega9 [ Protéine | Iode Zinc |[sélénium| D B6 | Bl2 Dio>.<ine Werenre :::"Lgi::
g9 9 ] 9 9 L9 mg Hg Hg | mg [ upg [ Toxique it de fois
L, @2/ | @11 | 30| 08alg G)11/ 17 Maxi & | Maxi & par

Apports conseillés / jour <25 D16 | @85| @25| 7k 150 a8 50 31 g 25 ” = semaine
Oursin 4,89 1,1 1,6 0 1,5 16 68 1 1
Bigorneau 3,5 0,26 0,31 0 0,9 16,3 570 0 20 0,251 0,02 | 60,7 2 2
Calmar Bouilli 1,4 0,24 0,2 0 0,27 32,5 3,5 0,27 | 5,4 4 3 1 fois
Langoustine Bouillie 0,98 0,14 0,17 0,07 20,9 394 1,7 56 0,5 10,16 | 3,35 A 1 4 1 fois
Langouste Bouillie 1,52 0,26 0,37 0,7 21,8 65 73 0,5 10,17 | 4,04 4 1 5 1 fois
Huitre 1,9 0,34 0,23 0,03 0,3 8,6 101 22,5 23,5 0,5 0,1 | 28,6 4 6 1 fois
Coquille St-Jacques 1,77 0,32 0,25 0 0,6 20,2 20 2,9 61 0,11 | 8,39 3 7 1 fois
Araignée de mer 3,8 1,14 0,88 0,17 0,44 18,3 80 5,9 110 | 0,25 0,12 | 9,13 4 8 1 fois
Bulot 0,47 0,07 0,1 0 0,1 20,7 114 1,6 31 0,5 10,08]| 4,61 1 9
Crevette Grise 1,2 0,31 0,42 0,04 0,14 18,3 260 2,4 40 0,251 0,1 | 12,6 10
Crevette Rose 1,16 0,31 0,34 0 0,1 19 5 1,7 22 0,5 0,1 1| 1,64 11
Homard Bouilli 1,32 0,21 0,36 0,05 0,19 19,6 120 3 2,2 0 0,14 | 1,64 12| 1fois
Moule Bouillie 2,09 0,37 0,52 0,07 0,7 17,2 106 2,9 56 0,34 | 0,05| 17,6 13| 1fois
Crabe bouilli 4,29 0,55 1 0,1 il 19,5 100 4,4 39,6 0,1 0,2 | 6,79 14| Eviter
Poulpe 2,08 0,45 031 | 02 | 048 | 29,8 3,4 0,65| 36 15| Eviter

Les données de toxicité sont a titre indicatif : Copyright © 21-03-23 S.D.

* Certaines mers étant plus ou moins polluées.

* Les modes d’élevage étant trés différents.

BIGORNEAU CALMAR LANGOUSTINE
o 0




Classement des meilleurs Poissons & Viandes :

N°1
Hareng

Maquereau
(DHA, D, B12)

(DHA, D, B12, Sélénium)

N°7

Morue & Truite
(DHA)

N°6

Saumon
(DHA, Bé)

N°11
Poulet, le filet

(Protéine)

Foie de Veau
(Sélénium, B12)

16€ les 100g
en paillettes

N°4
Sardine

(D & B12)
Attention Dioxine

Bigorneau
(Iode, B12)

Flétan & Anchois
(223, Sélénium)

Oursin
(23, 29)

N°13

Escalope de Veau
(Protéine)

Boeuf Rumsteck
& Tende (Protéine)

CEufs de Truite

& Saumon
(DHA, B12, D, B4)

Calmar
(Protéine)

N°15

Filet de Bacon
(Protéine)

6€ les 50g |
en paillettes
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L4

Classement des meilleures sources de protéines diététiques :

N°1 N°2 N°3 N°4 m N°6
Spiruline Viande Gri 39 Parmesan, Nori en Graine de
P 57 iande Grison on bloc 36 32 32 30
18

paillette

N°8 N°9 N°10 N°11 N®12
Blanc de Poulet ” Fl:::lgc, Brebis o5 Maquereau 24 Amande F¥] ﬁﬁ&v:#: 22

en paillette courge

=
N°13 N°14 N°15 N°16
Tempeh bio P! Graine de A@ 'hon, Listao Q) Foie de Veau it

ou Germon

Lentille corail §¥8M Flocon d'avoine MBI Haricot blanc Y 9 Quinoa |3}

& Sardine

ou Dinde
N°18
2 ceufs |l

tournesol, Pistache

N°24
Petit-Pois,
Choux kale

Levure de Biere,
germe de Blé, son §
d'Avoine 2 ¢c-a-s

Il existe d'autres aliments tres riches
en protéines mais pas forcément diététiques | S

Epinard

23/864
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Les protéines végétales :
Protéine de soja, de chanvre, de pois, de riz, ...

Les protéines végétales sont-elles meilleures ou moins bonnes pour le sportif ?
Il y a des avantages (+) et des inconvénients (-) aux protéines animales et végétales.

Protéines animales :

+ Concentrées en protéines (en moyenne 25g de protéines/100g de viande ou de poisson).
+ Contiennent I'ensemble des acides aminés essentiels.

+ Apport en zinc, fer.

- Plus difficile a digérer que certaines protéines végétales (I'ceuf un peu moins).
« - Favorise l'acidification de I'organisme (I'ceuf un peu moins).

Protéines végétales :

« + Action alcalinisante sur l'organisme.

+ Certaines sont faciles a digérer (soja et quinoa).

+ Apport en calcium, magnésium, potassium.

- Les légumineuses peuvent tre plus difficiles a digérer et freiner I'absorption de certains
minéraux (zinc et fer par exemple).

= Pour 100g, teneur en protéines plus faible que pour les protéines animales.

- La plupart sont des protéines “incompletes”, il est nécessaire d'associer céréales + [égumineuses ou

céréales + oléagineux.

D'otl l'intérét de varier autant que possible les sources de protéines ! 24/86




Si vous étes Flexitarien ou a tendance Végétarienne :

LBS BCAA (Branched Chained Amino Acid)

sont des acides aminés essentiels
(leucine, isoleucine, valine, Lysine, etc...) :

« 8 Essentiels car notre organisme
en a besoin mais il ne peut pas les
synthétiser et donc doivent étre
apportés par votre alimentation.

+ Iis jouent un role essentiel dans la
construction du muscle puisqu'ils
sont métabolisés directement par
les muscles et non dans le foie (¢a
préserve les réserves de glycogéne).

La bonne dose de protéines ?
Pour étre en pleine forme,
I'Organisation Mondiale de la
Santé conseille de consommer au
moins
50 a 70 g/j de protéines
(pour un adulte en bonne santé€).
La moitié de ces protéines devrait
étre d'origine végétale et l'autre
moitié d'origine animale.

Si un végéta-r-lien se contente de
Légumineuses et de Céréales,

des carences sont inévitables
vis-a-vis de 2 acides aminés essentiels,
la LYSINE mais surtout la METHIONINE !

Copyright @

11-06-23 S.D.

AR =

Apport
Journalier
Recommandé

lca-c=
1 cuillere 3 café

le-a-s=
1 cuillere a soupe

Valeurs en Lysine ou
Méthionine plutot

défavorables par
rapport aux quantités
consommées.

Besoins par jour en Acides Aminés . . Methionine ﬂlen lalanine & .. ]
Essentiefs p(J)urun adulte de 70 kg Isoleucine Leucine & Cystine T:rosine Thréonine Tryptophane Valine
Pour 100g Protéine | Bes0ins = 2.6 [ %ar ] 58 | %ar | 26 [ %ar) a9 | war] 28 [ war] 073 ] war] 34 | %AR
CEuf poché 13 0,64 25% 1,06 18% 1,18 24% 0,56 20% 0,2 27% 0,81 24%
ce 808 10,4 0,51 20% | 0,85 15% 0,94 19% 0,45 16% 0,16 22% 0,65 19%
a de sa o 22,3 1,10 42% 2 34% 2,2 45% 1 36% 0,3 41% 13 38%
Spiruline (100g) 57,5 3,20 123% | 4,90 | 84% 5,40 110% § 3,00 | 107% § 0,90 | 123% | 3,50 | 103%
= 3 1,72 0,10 4% 0,15 3% 0,16 3% 0,09 3% 0,03 4% 0,11 3%
Nori poudre (algue)] 31,5 1,70 65% | 3,00 | 52% 1,70 35% § 1,45 | 52% )| 0,70 | 96% | 2,10 | 62%
a g 0,95 0,05 2% | 0,09 2% 0,05 1% 0,04 1% 0,02 3% 0,06 2%
Miso (soja ferm.) 11,7 0,50 19% | 0,80 | 14% 0,90 18% | 0,50 | 18% § 0,20 | 27% |} 0,50 | 15%
empeh-soja fe 18,5 0,90 35% | 1,40 | 24% 1,60 33% J 080 | 29% § 0,20 | 27% | 0,90 | 26%
3,6 0,20 8% 0,30 5% 0,40 8% 0,10 4% 0,00 0% 0,20 6%
Avocat 2 0,10 4% 0,10 2% 0,15 3% 0,10 4% 0,00 0% 0,10 3%
Noix du Brésil | 14,3 0,51 20% 1,15 20% 1,05 21% 0,36 13% 0,14 19% 0,76 22%
3 B 2,14 0,08 3% 0,17 3% 0,16 3% 0,05 2% 0,02 3% 0,11 3%
Pistache 20,3 0,90 35% ] 1,50 | 26% 1,50 31% § 070 | 25% | 0,30 | 41% | 1,20 | 35%
B 3,05 0,14 5% | 0,23 4% 0,23 5% 0,11 | 4% 0,05 7% 0,18 5%
Noix de Grenoble 15,2 0,62 24% | 1,17 | 20% 1,12 23% | 060 | 21% § 0,17 | 23% |} 0,75 | 22%
3 g 2,28 0,09 3% | 0,18 3% 0,17 3% 0,09 3% 0,03 [ 4% 0,11 3%
Amande 22,6 0,80 31% 1,50 26% 1,60 33% 0,60 21% 0,20 27% 0,90 26%
lcas=15g 3,15 0,04 2% 0,05 1% 0,06 1% 0,03 1% 0,01 1% 0,04 1%
Graine de Sésame 17 0,73 28% 1,30 22% 1,71 35% 0,70 25% 0,37 51% 0,95 28%
0g 1,7 0,07 3% 0,13 2% 0,17 3% 0,07 3% 0,04 5% 0,09 3%
Graine Tournesol 20,8 1,14 44% 1,66 29% 1,83 37% 0,93 33% 0,34 | 47% 1,31 39%
0g 2,1 0,11 4% 0,17 3% 0,18 4% 0,09 3% 0,03 5% 0,13 4%
Graine de Courge 29,8 1,26 48% | 2,39 | 41% 2,78 57% ] 098 | 35% | 057 | 78% | 1,56 | 46%
0 g 3 0,13 5% | 024 4% 0,28 6% 0,10 | 4% 0,06 8% 0,16 5%
Graine de Lin 18 1,07 41% 1,43 25% 1,83 37% 0,10 4% 0,40 55% 1,18 35%
0g 1,8 0,11 4% 0,14 2% 0,18 A% 0,01 0% 0,04 5% 0,12 3%
Graine de Chia 16,5 0,80 31% 1,37 24% 1,58 32% 0,71 25% 0,43 59% 0,95 28%
0g 1,6 0,08 3% 0,11 2% 0,16 3% 0,07 3% 0,04 6% 0,10 3%
Son de blé 15,6 0,50 19% | 0,90 16% 1 20% 0,50 18% 0,30 | 41% 0,70 21%
2 c-a-c (6g) 0,94 0,03 1% 0,05 1% 0,06 1% 0,03 1% 0,02 3% 0,04 1%
Germe de blé 23,2 0,80 31% § 160 | 28% 1,60 33% § 1,00 | 36% ) 030 | 41% § 1,20 | 35%
2 c-a-c (bg) 1,39 0,05 2% 1,00 | 17% 1,00 20% | 0,06 2% 0,02 3% 0,07 2%
Son d'avoine 17,8 0,70 27% 1,40 24% 1,60 33% 0,50 18% 0,30 [ 41% 1,00 29%
2 c-a-c (6g) 1,07 0,04 2% 0,08 1% 1,00 20% 0,03 1% 0,02 3% 0,06 2%
Levure de biére 47 6,30 242% | 8,90 | 153% 6,50 133% § 5,20 | 186% J 1,80 | 247% | 6,00 | 176%
2 c-a-5 (15g) 2,82 0,38 15% | 0,53 9% 0,40 8% 0,31 11% 0,11 15% 0,36 11%
Pain seigle 8,7 0,30 12% | 0,50 9% 0,60 12% 0,20 7% 0,10 14% 0,30 9%
Pain Petit-épeautre 10,7 0,30 12% 0,50 9% 0,45 9% 0,20 7% 0,10 14% 0,30 9%
Flocon d'Avoine 13,5 0,41 16% | 0,79 14% 0,92 19% 0,38 14% 0,14 19% 0,57 17%
Riz complet 7 0,09 3% | 013 2% 0,21 4% 0,08 3% 0,03 | 4% 0,11 3%
Riz sauvage 4 0,17 7% | 0,28 5% 0,36 7% 0,13 5% 0,05 7% 0,23 7%
Quinoa 4,4 0,16 6% | 020 | 3% 0,32 7% 0,15 5% 0,19 [ 26% | 0,16 5%
Sarrasin 5,7 0,12 5% 0,11 2% 0,11 2% 0,10 4% 0,05 7% 0,14 4%
Haricot blanc 7,1 0,30 12% 0,50 9% 0,60 12% 0,30 11% 0,07 10% 0,36 11%
Lentilles 9 0,39 15% | 0,65 11% 0,69 14% 0,32 11% 0,08 11% 0,45 13%
Pois chiche 8,9 0,38 15% | 0,63 11% 0,7 14% 0,33 12% 0,08 11% 0,37 11%
Pois cassés 83 0,34 13% 0,6 10% 0,63 13% 0,3 11% 0,09 12% 0,39 11%




Attention au SOJA |l

LE SOJA . Tempeh = 2€ les 100g

|

— &

o =" .
Contient des Phytoocestrogénes qui » = =
peuvent entrainer des déreglements : =- 3
- Hormonaux. ' .
- Du fonctionnement de la Thyroide. \¥

Le soja non fermenté
peut avoir un impact négatif

sur les intestins, PO s
la thyroide & les hormones. - W e TS a8

Fermenté =

Meilleure métabolisation par le - EE 8.2 €les 300g
microbiote. MISO300G8 Chez MONOPRIX

1) Limitez votre consommation de soja a 1 produit par jour.

2) Préférez le soja BIO et sans OGM. Produit en France.

3) Privilégiez les formes de soja fermentées (miso, tempeh).

MISO rouge pur = 10€ les 400g
Fermenté = 2 X 18 mois.

Gras saturés = 1,7g

Sucres = 1g

Protéines = 11g

UN ALLIE POUR LA FERMENTATION
Le miso peut servir a fermenter d'autres
aliments, notamment les légumes. Pour
cela, couvrez généreusement les produits
de votre choix (carottes, asperges, radis...),
épluchés ou bien nettoyés, d'un mélange de
200 grammes de miso au choix et de 2 cl
de mirin. Enfermez le tout dans un sachet
plastique en chassant bien l'air et laissez fer-
menter au frigo entre 2 jcurs et 2 semaines
Retirez ensuite l'excédent de miso et coupez
les legumes en petits morceaux pour les
manger comme ces pickles.




5. Conseils de consommation alimentaire (santé & écologie):

Dans son rapport, le GIEC (Groupe d'Experts Intergouvernemental sur |'Evolution du Climat)
conseille d'ailleurs I'adoption d'un régime alimentaire “flexitarien”, qui consiste a consommer plus de
protéines végétales que de protéines animales. Dans I'idéal, il faudrait que chacun puisse diminuer
d'environ 70% sa consommation de viande, et de 50% sa consommation d'ceuf et de produits laitiers |
42% des ménages indiens sont végétariens. C'est le pays qui comptabilise le plus de foyers végétariens
dans le monde !

Un panier de course végétarien est bien plus écologique qu'un panier de course classique. Aussi, il
est beaucoup plus économique, et colite environ 30% moins cher

En trente ans, hous sommes passés d'une alimentation composée a 30 % seulement de protéines
animales, et 70 % de protéines végétales, a l'inverse.

Si tous les consommateurs adoptaient ces habitudes d'alimentation, les chercheurs estiment que
56% des émissions de gaz a effet de serre pourraient €tre endiguées d'ici 2050 !

En attendant, avant de se nourrir exclusivement de viande de laboratoire, de similis, d'insectes, de
poudres ou de pilules, les solutions les plus simples restent les meilleures. En végétalisant avant tout
votre alimentation (minimum 85% de vos apports caloriques, soit plus du # de vos assiettes), en
privilégiant le bio / sans pesticides, le brut, la variété, local et le circuit court, vous participerez a une
meilleure écologie individuelle et environnementale.

L'assiette durable idéale

Répartition des catégories d'aliments Une alimentation éQUlllbr'ée basée sur :

Substituts de viandes
5.8%

e Les repéres nutritionnels > moins
G de sucres et glucides raffinés.
o Moins de mauvais gras (trans et
saturés).
e Des aliments favorisant un
microbiote intestinal diversifié.
s o Une ’assieﬁe plus végétalisée, plus
variée.
e Contenant moins de résidus de
pesticides.
e Et comprenant moins d'aliments
ultra-transformés.

Aliments industriels
12.7%

Produits laitiers
9.3%

Légumineuses
15%

Fruits et légumes

2.6% Huiles Viande et poisson

1% 2.8%

Une des voies les plus efficaces pour atteindre les impératifs
d'écologie de la nutrition, assurant une alimentation bénéfique pour la
santé et « durable » c'est le mode de vie végétarien !

Mais par quel autre mode de vie peut-ony aller progressivement ? =

e>




Une pratique alimentaire flexible :
Le Flexitarien ! - -
Ce mode de vie alimentaire permet Consommation: W oui W Parfois @ Non
de limiter la quantité de viande et de poisson
dans son assiette, sans pour autant les retirer
définitivement des menus de la semaine.
Contrairement a d'autres pratiques Végéta rien |
alimentaires, comme le régime végétarien ou le “Je ne mange pas de
régime végétalien, e
il n'impose pas d'exclusion alimentaire. L'idée

est, d son niveau et a son rythme, daller vers = —© ) B0 Ui m ‘
Je ne mange pas ce qui \J o v I

JED N
4.v"'

Omnivore

“Je mange de tout.”

une alimentation plus « durable » en provient d’un animal."
augmentant les sources de protéines végétales L.
dans ses menus et en diminuant certaines Flexitarien

'-

“Je mange parfois de

sources de pr‘oTéines animales. la chair animale.”
Etre flexitarien, c'est donc diversifier

davantage son alimentation et pouvoir consommer tous les groupes d'aliments, mais dans des proportions

différentes.
Seules les fréquences de consommation et les quantités de viande et de poisson qui vont varier.

PANIER STANDARD

) PLUS DE FRUITS ET LEGUMES

MOINS DE BOISSONS SUCREES

) MOINS DE POISSON SAUVAGE ET DE VIANDE

(%) PLUS DE LEGUMINEUSES (pois chiches, lentilles...)

. %y MOINS DE PRODUITS TRANSFORMES
g . PLUS DE CEREALES COMPLETES
POUR UNE FAMILLE T
PglEjé lI;IEESngNAEl?‘ E DE PRODUITS LABELLISES

NUTRI-SCORE BILAN CARBONE NUTRI-SCORE BILAN CARBONE

b - R eq@

TOTAL A PAYER : TOTAL A PAYER :

En végétalisant avant tout votre alimentation (minimum 85% de vos apports
caloriques), soit :

* Plus du % de vos assiettes,

« En privilégiant le bio / sans pesticides,
e Le brut, 28/86
» La variété, local et le circuit court.




POURQUOI ET COMMENT
MANGER MIEUX?

L'ENJEU: LIMITER LES IMPACTS DE NOTRE ALIMENTATION

A DES EMISSIONS DE GAZ A EFFET
\ % 1 / DE SERRE EN FRANCE SONT DUES %2 & PR o paipigh

AL'ALIMENTATION .~/ alimentaire
Le gaspillage concerne toute

la chaire alimentaire. C'est non

Des pollutions Des consommations seulement de la nourriture perdue
de Vair et de 'ean: d’eau: d’énergie : et des déchets en pius mais c'est
utilisation d'engrais et de pesticicles, Irrgation, fabrication auss| des gaz & effet de serre émiset
deéjections animales, poussieres abrewement des engras, de |'éﬂ¢f|b consommée powr rien,
particules fines émises lors des labours fes animaux Serres, tracteurs...

DES REPAS PLUS SAINS ET RESPECTUEUX DE L'ENVIRONNEMENT

boissons sucrées ’ eau du robinet
et alcools, riches en calories pour moins d’emballages !

’ produits locaux et de saison,
viande

: issus de circuits courts
Pas tou; les jours pour réduire les transports et soutenir
eten pnwlégnant I'économie locale
la qualité
(viande bovine - ‘
g 1
ro NN
, >
>

sur paturage,
volailie de
plein air..)

. A v
produits

transformés céréales,
(paquets de ’ fruits et légumes,
gateaux, plats dont légumes secs
prépares...) (lentilles, pois, haricots ‘u -
secs, féeves, soja...), @
" riches en protéines et ‘ o
- — en fibres, au moins &
o 2 fois par semaine Q

BIEN D’AUTRES AVANTAGES !

0 Garder la santé : une bonne 0 Pas forcément dépenser plus: 9 Soutenir 'emploi local :
alimentation réduit le risque de modifier le contenu des repas et réduire les acheter des produits du terrolr valorise
développer de nombreuses maladies gaspillages permet de consommer des produits les métiers ancrés dans les territoires
(cancer, maladies cardiovasculaires de meilleure qualité, sans alourdit EnFrance, 10% des emplois sont lids 3
obésité, diabéte de type 2..) son budget "courses" I'alimentation

Guide de 'ADEME « Une alimentatio durab) 0 tionsw, i «C nt
POUR ALLER PLUS LOIN traquer le gaspillage al&:\:mh 7w, f'i‘c:::,n‘:qu::tn :::M :oa :*u:‘m.oigm.



6. Circuits courts, Fruits & Légumes

Favoriser les circuits courts et achats locaux, est I'un des piliers d'une alimentation responsable et
goliteuse. En poussant ce principe a son extréme, tout un chacun aurait intérét a avoir chez lui, sur son
balcon, dans son jardin privatif ou sur une parcelle communautaire, un potager.
Toutefois, s'occuper d'un jardin n'est pas facile.

D'un autre c6té, parce que ga ne serait pas la bonne période pour les consommer, je ne pense pas
€tre capable de me priver de certains fruits ou légumes surtout s'il n'existe pas des aliments équivalents,
de substitution. D'autant s'ils sont recommandés pour la santé.
Exemple : Se passer de citrons de juillet a septembre.

A l'inverse, on va prioriser ceux qui sont de saison.

H JANVIER

LEGUMES FRUITS
Carotte Citron
Choux de Bruxelles Clémentine
Chou Kiwi
Courge Mandarine
Endive Orange
Mache Pamplemousse
Poireau Poire
Epinard Pomme
Betterave
Céleri
Navet
Panais
Pomme de Terre
Topinambour

B

LEGUMES FRUITS
Asperge Cerise
Artichaut Fraise
Aubergine Pamplemousse
Betterave Rhubarbe
Blette
Carotte
Chou-fleur
Concombre
Courgette
Céleri
Epinard
Navet
Petit Pois
Pomme de Terre
Radis
Tomate

°
>

LEGUMES FRUITS
Artichaut Coing
Aubergine Figue
Betterave Melon
Blette Mirabelle
Brocoli Myrtille
Carotte Mare
Chou Noisette
Chou de Bruxelles Noix
Chou-fleur Pastéque
Concombre Poire
Courgette Pomme
Courge Prune
Céleri Pruneau
Fenouil Péche
Epinard Raisin
Haricot Vert .

Mais

Panais

Poireau

Pomme de Terre
Poivron

Radis

Tomate

H FEVRIER

LEGUMES FRUITS
Carotte Citron
Choux de Bruxelles Clémentine
Céleri Kiwi
Endive Mandarine
Mache Orange
Poireau Pamplemousse
Betterave Poire
Navet Pomme
Panais
Pomme de Terre
Topinambour
Radis
Epinard

MJUIN

LEGUMES FRUITS
Artichaut Abricot
Asperge Cerise
Aubergine Cassis
Betterave Citron
Blette Fraise
Brocoli Framboise
Carotte Groseille
Concombre Melon
Courgette Pamplemousse
Céleri Pasteque
Fenouil Pomme
Haricot Vert Prune
Navet Péche
Petit Pois Rhubarbe
Poivron
Pomme de Terre
Nouvelle
Radis
Tomate
Epinard

N OCTOBRE

LEGUMES FRUITS
Aubergine Chataigne
Betterave Citron
Blette Coing
Brocoli Figue
Carotte Framboise
Chou Myrtille
Chou de Bruxelles Noisette
Chou-fleur Noix
Concombre Poire
Courge Pomme
Courgette Raisin
Céleri
Endive
Fenouil
Haricot Vert
Mais
Navet
Panais
Poireau
Pomme de terre
Radis
Tomate
Topinambour
Epinard

E MARS

LEGUMES

Asperge Citron
Blette Kiwi
Carotte Orange

FRUITS

Chou Pamplemousse
Choux de Bruxelles Poire
Pomme

Chou Fleur
Céleri

Endive
Navet

Panais
Poireau
Panais
Pomme de Terre
Topinambour
Epinard
Radis

70 k !
v B> *S

LEGUMES FRUITS

Artichaut Abricot

Asperge Cassis

Aubergine Cerise

Betterave Figue

Blette Fraise

Brocoli Framboise

Carotte Féves

Concombre Groseille

Courgette Melon

Céleri Myrtille

Fenouil Nectarine

Haricot Vert Pastéque

Mais Poire

Petit Pois Prune

Poivron Péche

Pomme de Terre Rhubarbe

Radis

Tomate

Epinard

H NOVEMBRE

LEGUMES FRUITS
Betterave Chataigne
Brocoli Citron
Carotte Clémentine
Chou Coing
Chou de Bruxelles Kiwi
Chou-fleur Mandarine
Citrouille Orange
Courge Poire
Céleri Pomme
Endive
Fenouil
Mache
Navet
Panais
Poireau
Pomme de terre
Radis
Topinambour
Epinard

®deoe

m AVRIL

LEGUMES

Artichaut
Asperge
Betterave
Blette
Carotte
Chou-fleur
Concombre
Céleri
Endive
Navet

Petit pois
Poireau
Pomme de Terre
Radis
Epinard

FRUITS

Citron
Pamplemousse
Pomme

ﬂAofn

LEGUMES

Aubergine
Artichaut
Betterave
Blette
Brocoli
Carotte
Concombre
Courge
Courgette
Céleri
Fenouil
Haricot Vert
Mais
Poivron
Pomme de Terre
Radis
Tomate
Epinard

FRUITS

Abricot
Cassis
Figue
Fraise
Famboise
Féves
Groseille
Melon
Mirabelle
Myrtille
Mire
Nectarine
Noisette
Pastéque
Poire
Pomme
Pruneau
Prune
Péche
Raisin

H DECEMBRE

LEGUMES

Betterave
Carotte
Chou
Chou de Bruxelles
Courge

Céleri

Endive

Mache

Navet

Panais

Poireau

Pomme de terre
Radis
Topinambour
Epinard

30/86

FRUITS

Chataigne
Citron
Clémentine
Féves

kiwi
Mandarine
Orange
Poire
Pomme




- Faire pousser des aliments sans
la contribution du soleil :
LED + systemes de contrdle de la
température, de la ventilation et
de l'irrigation =

> 10 fois plus de rendement que I'agriculture conventionnelle.
> Ces fermes optimisent |'utilisation de l'eau
en la recyclant (95 % d'eau de moins) et empéchent la présence de nuisibles.

> Les émissions de carbone de leurs produits sont inférieures de 92 %
a celles des légumes importés.

Mais un modele de ferme verticale encore perfectible :

< Les légumes cultivés dans I'usine ont un golit de légume, mais ils manquent
de consistance, et sont trop légers.

% Elle consomme beaucoup plus d'électricité.

< Elle nécessite également des matériaux plus complexes.

Certains de ces aspects pourront &tre améliorés grdce aux progreés de la
technologie :

v' L'éclairage, par exemple, pourra consommer moins d'électricité et étre
alimenté par des énergies propres.

v Les différents éléments de I'infrastructure pourront également étre
réparables et recyclables pour limiter leur impact sur |'environnement.
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8. Supers-Aliments + Aliments-Médicaments & Lacto-fermentation :

8.1. Supers-Aliments

Un super-aliment est un aliment qui contient une concentration élevée de vitamines, minéraux,
antioxydants et autres nutriments essentiels. Ces aliments peuvent aider a prévenir les
maladies, améliorer |'énergie et renforcer le systeme immunitaire.

Les Bienfaits des Supers-Aliments :

1. Riche en Nutriments : Les supers-aliments offrent une grande quantité de vitamines,
minéraux et antioxydants dans une petite portion. Cela signifie que vous obtenez une valeur
nutritionnelle élevée sans consommer de grandes quantités de nourriture.

2. Antioxydants : Les antioxydants présents dans les supers-aliments aident a combattre les
radicaux libres, réduisant ainsi le risque de maladies chroniques et ralentissant le processus
de vieillissement.

3. Fibres : De nombreux supers-aliments, comme les baies et les Iégumes a feuilles vertes, sont
riches en fibres, ce qui est essentiel pour la digestion et la santé intestinale.

4. Propriétés Anti-Inflammatoires : Certains supers-aliments, comme le curcuma et les
graines de chia, possedent des propriétés anti-inflammatoires qui peuvent aider a réduire
I'inflammation dans le corps.

Exemples de Supers-Aliments :

1. Baies : Les baies, telles que les myrtilles, les fraises et les framboises, sont riches en
antioxydants, vitamines et fibres. Elles sont parfaites pour les smoothies, les salades et
comme en-cas.

2. Chou Kale : Le chou kale est une source incroyable de vitamines A, C et K, ainsi que de
minéraux comme le calcium et le fer. Il peut étre ajouté aux salades, aux smoothies ou sauté
comme accompagnement.

3. Avocat : L'avocat est riche en graisses saines, en fibres, en vitamines et en minéraux. Il est
parfait dans les salades, les sandwiches ou les toasts.

4. Quinoa : Le quinoa est une protéine compléte contenant tous les acides aminés essentiels.

Il est également riche en fibres, en fer et en magnésium. Utilisez-le comme base pour des
bols de céréales, des salades ou des plats principaux.

5. 6raines de Chia : Les graines de chia sont une excellente source d'oméga-3, de fibres et de
protéines. Elles peuvent €tre ajoutées aux smoothies, aux yaourts ou utilisées pour faire des
puddings sains.

6. Curcuma : Le curcuma est connu pour ses puissantes propriétés anti-inflammatoires et
antioxydantes. Ajoutez-le aux currys, aux soupes ou aux smoothies pour un coup de pouce
santé.
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8.2. Aliments-Médicaments
La nourriture saine et en particulier certains aliments sont nos premiers médicaments.
Prendre soin de sa santé c'est aussi consommer moins de médicaments (= chimie, emballage, ...)

Exemple de 6 aliments qui remplacent les médicaments (et sans effets secondaires !) :

Le gingembre :
v' Anti-inflammatoires.
v" Propriétés digestives et immunostimulantes (soulage les nausées et les vomissements).
v" Hypoglycémiantes (elle régule le taux de sucre dans le sang).

v" Puissant antiseptique.

v' Propriétés antibactériennes et anti-infectieuses.

v' Certains problémes intestinaux telle la diarrhée. Soulage aussi en cas de crampes
d'estomac.

v' Cardioprotecteur sur le systéme circulatoire en fluidifiant le sang, il baisserait le taux de
mauvais cholestérol.

v' A savoir : les propriétés bénéfiques de I'ail ne sont actives que si |'ail est consommé cru.

Le miel :
v' Riche en antibiotiques (majoritairement des flavonoides)
v Privilégiez toujours les miels bio issus de fleurs antibiotiques (la lavande, le thym).
v" Ne doit pas étre chauffé au-dela de 35°C |l

La pomme :
v Qualités digestives et diurétiques.
v' Régulatrice du transit intestinal. Elle soulage la constipation tout comme les diarrhées.

L'oignon :
v' Antiseptique et anti-infectieux hypoglycémiant.
v" A savoir : |'oighon cru est plus efficace que |'oignon cuit.

Le navet :
v" Facilite le transit intestinal utile en cas de troubles gastriques ou intestinaux.

Attention au Pamplemousse ou Pomelo si vous suivez un traitement médicamenteux :

v" Réduisent la capacité du foie a transformer certains médicaments et les éliminer. Résultat,
la quantité de médicament peut augmenter dans le sang, ce qui accrott le risque d'effet
indésirable.

v' C'est le cas notamment de certains médicaments utilisés pour abaisser le cholestérol, pour
traiter I'hypertension ou l'arythmie, ou de ceux qui agissent sur le systeme immunitaire.




Certains aliments perdent leurs bienfaits
& leurs intéréts nutritionnels a la cuisson.

Certains seraient méme plus toxiques une fois cuits.

Voici une petite liste des aliments qu'il vaut mieux ne pas faire cuire (On vient de

voir pour I'oignon & l'ail) >

Les betteraves :

v Les betteraves sont remplies de nutriments et des cing vitamines essentielles : calcium,

fer, potassium et de nombreuses protéines.

v Elles ont aussi un niveau élevé en fibres et en folates, une forme de vitamine B9.

Le persil :

v" Lui aussi est riche en vitamine C.

v" Pour qu'il garde ses vertus, saupoudrez-en plutot
en fin de cuisson. De plus, il sera plus golteux.

Le poivron rouge :

v Comme pour les autres aliments riches
en vitamines C,cette derniére diminue a la cuisson.

L'huile de Colza ou de lin :

11® @ 'E

DIMINUENT LA TENEUR EN
MICRONUTRIMENTS ET
AUGMENTENT L'IG

L'AUGMENTATION DE LA
TEMPERATURE ET DU TEMPS

LES MEILLEURS MODES DE CUISSON

o
- - =
CUISSON DOUCE CUISSON AU WOK CUISSON DOUCE AV
A LA VAPEUR POUR LES LEGUMES FOUR OV EN PAPILLOTE

RICHES EN EAV POUR VIANDES ET
POISSONS

v" Riches en oméga-3, avec la chaleur, ces huiles se dégradent a la cuisson.
v' Lin, de colza, de soja, de germe de blé et de noix, ces huiles peuvent méme devenir nocives

avec la chaleur.

v' En effet, elles forment des composés toxiques comme des aldéhydes, dangereux pour la

santé.

v" Enrevanche, I'huile d'olive résiste quant a elle trés bien a la chaleur, jusqu'a 180°C.

Le brocoli :

v" Le brocoli contient des sulforaphanes, composé phytochimique qui aide a prévenir le
cancer, les maladies cardiaques, I'inflammation,
la dépression et bien d'autres graves problémes de santé.

v Notre corps absorberait mieux le sulforaphane quand nous mangeons le brocoli cru (mais

nos intestins peuvent souffrir & Pensez aux brocolis lactofermentés).

35/864




8.3. Les Bienfaits des Aliments Fermentés
Les aliments fermentés font partie de nombreuses cultures depuis des siécles pour leurs bienfaits.

Qu'est-ce que la Fermentation ?

La fermentation est un processus métabolique ol des microorganismes comme des bactéries, des
levures et des moisissures convertissent des glucides (tels que des sucres et des amidons) en alcools ou
acides. Ces bonnes bactéries vont produire du gaz carbonique, de l'acide lactique et diverses enzymes.
L'acide lactique est un acide trés intéressant, qui va totalement inhiber le développement de ces micro-
organismes qui entrainent normalement la putréfaction des aliments. Un autre des avantages est que
cette fermentation lactique s'arréte d'elle-méme, une fois que la teneur en acide du milieu a atteint un
certain niveau. L'aliment ainsi fermenté est alors trés stable, ce qui lui permet de se conserver pendant
trés longtemps. Son milieu a pH trés bas (inférieur a 4,5), évite tout développement des mauvaises
bactéries. pH acide mais dans I'organisme, c'est alcalinisant. Citron pH=2,4 mais alcalinisant.

Les aliments fermentés courants incluent :
> Le yaourt : produit par la fermentation du lait par des bactéries lactiques.
> Le kéfir : une boisson fermentée semblable au yaourt, mais avec une variété plus large de bactéries
et de levures.
La choucroute : du chou fermenté, riche en probiotiques.
Le kimchi : un plat traditionnel coréen a base de Iégumes fermentés et d'épices.
Le kombucha : une boisson fermentée a base de thé, sucrée et |égérement pétillante.
Le miso : une pdte de soja fermentée, utilisée comme assaisonnement dans la cuisine japonaise.
Le Tempeh & Natto : un produit d base de soja fermenté, riche en protéines.
Toutes sortes de légumes en saumure (sel + eau).

YV VYV VY

Les Bienfaits des Aliments Fermentés
1. Santé Digestive

v" Probiotiques : Les aliments fermentés sont riches en probiotiques, des bactéries bénéfiques qui
favorisent une flore intestinale saine. Les probiotiques aident a améliorer la digestion, a prévenir
la constipation et a réduire les symptomes du syndrome du célon irritable.

v' Digestibilité : La fermentation prédigére certains composants des aliments, rendant les
nutriments plus facilement absorbables. Par exemple, les produits laitiers fermentés sont souvent
plus digestes pour les personnes intolérantes au lactose.

2. Renforcement du Systéme Immunitaire

v Une grande partie du systeme immunitaire réside dans |'intestin. En améliorant la santé de votre
microbiote intestinal grdce aux probiotiques, vous pouvez renforcer votre systéme immunitaire et
réduire le risque d'infections.

3. Amélioration de |'Humeur et de la Santé Mentale

v" Des études ont montré que le microbiote intestinal joue un rdle crucial dans la régulation de
I'humeur et des comportements. Les probiotiques peuvent aider a réduire les symptomes de
dépression et d'anxiété, en influengant la production de neurotransmetteurs comme la sérotonine.

4. Réduction de I'Inflammation

v Les aliments fermentés contiennent des composés bioactifs qui peuvent réduire I'inflammation
dans le corps, contribuant ainsi a la prévention de maladies chroniques telles que les maladies
cardiaques, le diabéte et certains cancers.

5. Source de Nutriments Essentiels

v' Les processus de fermentation peuvent augmenter la teneur en vitamines et minéraux des

aliments. Par exemple, le kéfir et le yaourt sont de bonnes sources de vitamines B,

de calcium et de magnésium. 36/86



Précautions a Prendre :

1. Evitez les Produits Pasteurisés
v La pasteurisation tue les bactéries bénéfiques. Optez pour des aliments fermentés non
pasteurisés pour bénéficier des probiotiques.

2. Surveillez les quantités de Sodium
v’ Certains aliments fermentés comme la choucroute et le kimchi peuvent €tre riches en
sodium.
v’ Choisissez des versions a faible teneur en sodium ou faites les votres pour contréler la
quantité de sel.

3. Soyez Attentif aux Réactions
v' Chaque personne réagit différemment aux aliments fermentés. Si vous ressentez des
ballonnements ou des inconforts, réduisez votre consommation et consultez un
professionnel de la santé si nécessaire.

Conservation Ecologie

e Permet de Améliore les propriétés | ¢ Evite le gaspillage

conserver les nutritionnelles des alimentaire
aliments plus aliments, et tue les » Permet de faire des
longtemps pathogénes économies
e Exhausteur de Fabrique des vitamines d'électricité, car nul
gout Facilite la digestion des besoin de
aliments réfrigérateur
Ameéliore notre
microbiote




La Lactofermentation
des Légumes, legumineuses & ails

La lactofermentationest un processus de fermentation mené par des bactéries lactiques, qui transforment les sucres en acide lactigue.
Malgré son nom, le terme « lacto» n'a aucun rapport avec le lait ou le lactose.
¥ La lactofermentationaugmente la concentration en nutriments des aliments et améliore également leur biodisponibilité.
La quantité de vitamine a non seulement augmenté mais elle est également plus facile  absorber pour votre corps.
¥" La lactofermentationrenforce le systéme immunitaire et facilite la digestion grice aux enzymes digestives

“~

\ 1 cuillére 2 soupe
— de sel=15g

Pour réaliser une lactofermentation, vous aurez besoin des ingrédients de base suivants :
1. Légumes & Légumineuses : Tous les [égumes (et méme les fruits) peuvent Etre lactofermentés| L'essentiel est qu'ils soient
comestibles crus. Vous pouvez rincer vos légumes a I'eau courante, mais rappelez-vous que leurs peaux abritent les bactéries lactique
nécessaires a la fermentation. 38/86
2. Bactéries : Les bactéries lactigues nécessaires a la fermentation sont naturellement présentes sur les légumes
3. Sel : Le sel est crucial pour la fermentation des légumes. Il favorise le développement des bonnes bactéries et préserve la texture des légumes.
Lorsque vous choisissez votre sel, assurez-vous que son seul ingrédient soit « sel » et gqu'il soit sans iode et sans anti-agglomérant (Le sel rose de
I'Himalaya, sel de mer, fleur de sel et sel gris).
v Salage a sec (style choucroute) Le salage a sec est utilisé quand les |égumes peuvent rendre leur propre eau aprés avoir été coupés finement
(chou, oignons_.). 2% de sel [ 5i vous avez 1000g de chou, il vous faudra 20g de sel (1000 x 2%).
¥ La saumure est utilisée quand les légumes ne peuvent pas rendre leur propre eau, par exemple, quand on veut faire fermenter des légumes
entiers (ail) ou coupés en gros morceaux (carottes). Par exemple, pour faire des carottes a 2.5% de sel dans une jarre de 1 litre, vous devrez
ajouter 25g de sel (1000ml x 2.5% = 25q).
4. Eau : L'eau est uniguement utilisée si vous préparez des légumes en saumure. 5i votre eau est chlorée, laissez-la reposer environ 1 heure dans
une jarre avant de l'ajouter aux légumes.
5. Pour qu‘il y ait une fermentation IucTique la durée minimale est d'environ 4 jours. Dans 'idéal, pendant le processus, disposez d'abord vos
bocaux a une température de 22 a 27° € pendant 5 jours si on est a 22°C ou 1 semaine a26-27°C. Puis en dessous de 20° C pendun’rnu moins 3
semaines. Et enfin au frigo pour une dur‘ee de conservation est de plusieurs mois. = Prge

Pour I'ail, épluchez-les et coupez les pointes || Pour les choux, délayez feuille 3 feuille : les 2
pour éliminer un maximum de souffre. meilleurs pour la santé : Chou chinois & Brocolis

Les aliments les plus inféressants 2
pour le microbiote
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DE LA FERMENTATION

|LE CHOU POMME
Economique et bourré de bienfaits
(vitamine C, calcium, composés
soufrés...), le chou est parfait. Ou
presque, car on ne le digére pas
toujours trés bien. Pour en profiter
et renforcer encore plus ses atouts
santé, il gagne a étre fermenté !
Bales de geniévre et feullles de
laurier sont de bonnes compagnes.

U

LA CAROTTE

C'est la championne du béta-
caroténe, un pigment antioxydant
excellent pour la peau et la vi-
sion. Fermentée avec un peu

de racine de curcuma, on obtient
un cocktail d'antioxydants natu-
rels. A ajouter en petites touches
dans une salade composée, un
sandwich ou un bouddha bowl.

l

Meilleure
digestion pour
‘ LAIL les intolérances

Antimicrobien, bon pour le coeur, Pour croquer cette petite bom-
anti-cancer... il a tout pour plaire, be de vitamine C dans son en-
surtout en hiver quand les infections tier, il faut la faire fermenter. Sa
rodent. Mais pas facile de Pinviter saveur s'adoucit et on peut en
au quotidien, vu son odeur. La so- glisser des quartiers dans les mi-
lution : lail fermenté, dont la saveur jotés ou des dés dans une salade
est plus douce et les bienfaits dé- ou un cake. Parfait pour renforcer
cuplés. A parsemer au dernier mo- ses défenses en hiver. Il faut
ment sur une soupe ou une salade. bien sir choisir des citrons bio!

Les bienfaits de la
fermentation

* Ameéliore les propnatas
nutritionnelles des
aliments, :
pathogé

* Fabrigue des vitamines

* Focilite la digestion des
aliments

¢ Permet de
conserver les
aliments plus
longtemps

* Exhausteur de
gout

LE LAIT|
Cela fait des millénaires que I'on

fermente le lait pour le conserver.
On peut en faire des boissons (ké-
fir, kbné, lait ribot...) et des yaourts.
Le lait étant plus “propre” (moins
de micro-organismes) qu'autre-

fois, on ajoute des ferments. Outre
les bonnes bactéries lactiques, ils
apportent protéines et calcium.

economies
d'électricite, car nul
besoin de
réfrigérateur
* Améliore notre

microbiote

Qignons blancs

ETE Poivrons et/ou rouges
Ce rhizome fermente facilement .
et, mélangé a de I'eau et du Meilleure
sucre, il permet de concocter digestion pour
un “levain de gingembre”. Celui- les intolérances
ci sert a réaliser des boissons
pétillantes pleines d'enzymes et
de probiotiques. Autres atouts,
le gingembre a des propriétés
digestives et anti-nauséeuses. 39/ 86




IT) Les Aliments du futur, déja la

La nourriture de demain combinera d la fois innovation et sobriété carbone >
la consommation d'insectes et d'algues sont les plus crédibles.

1.Pour les insectes :

En fait, I'€tre humain se nourrit d'insectes depuis des siecles. Mais dans certaines régions du
monde, on a changé d'avis a propos de cette pratique au fil du temps. C'est parce que vers 10 000 ans
avant notre ére, les humains se sont mis a cultiver la terre et a élever du bétail. C'est probablement vers
cette époque qu'ils ont commencé a considérer les insectes non plus comme des aliments, mais comme des
animaux nuisibles susceptibles de détruire leurs cultures.

L’humain consomme environ 1900 especes d'insectes différentes. Dans bien des régions, si les gens
mangent des insectes, ce n'est pas par obligation, mais plutdt parce qu'ils aiment leur goiit !
Les insectes comestibles les plus populaires sont les suivants :

e Scarabées.

e Chenilles.

e Abeilles.

e Fourmis.

e Sauterelles.
e Criquefs.

En effet, deux milliards de personnes dans le monde consomment régulierement des insectes.

L'entomophagie est surtout répandue dans les régions tropicales. C'est probablement parce que les
insectes y sont plus gros et qu'ils ont tendance a former des essaims. Ils sont donc plus faciles a
récolter.

En outre, dans les régions chaudes, les gens peuvent choisir parmi un trés large éventail d'especes
d'insectes tout au long de I'année. Dans les pays froids comme le Canada, en revanche, de nombreuses

especes d'insectes hibernent et ne sont donc pas toujours aussi disponibles.
- | Sme— { ; 3V '— a

Etal
d'insectes
comme on
en voit
beaucoup a
Bangkok,
en
Thailande
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Et pourtant, nous consommons bien des crevettes, des langoustines, des escargots et méme des
cuisses de grenouille. Les grillons et criquets sont cousins des crevettes et présentent d'ailleurs
exactement les mémes allergénes.

En France, quelques entreprises, comme Nirleem, vendent des insectes festifs. Un marché de niche
qui explique les prix tres élevés au kg. Les entreprises Jimini's et Micronutris commercialisent des
insectes pour |'apéritif, mais aussi des barres protéinées contenant des poudres d'insectes. Ces produits
sont disponibles en ligne.

Ynsect est le leader de la transformation d'insectes en ingrédients premium & haute valeur ajoutée
pour les animaux, les poissons, les plantes et demain, les humains. L'entreprise frangaise cumule les
récompenses sur les aspects techniques, environnementaux et managériaux. Du fait de son
positionnement sur un secteur innovant et émergent, elle comptabilise aujourd'hui quelque 40 familles de
brevets. La demande en protéines animales est en hausse partout dans le monde.

Sous forme de farine, ga passe mieux, en rendant invisibilise la présence des insectes. La farine
d'insectes sert de plus en plus dans |'alimentation animale.

L'élevage des insectes est beaucoup plus respectueux de I'environnement que celui des animaux

d'élevage traditionnels.
Comparons, par exemple, les criquets et les vaches :

v' Il faut 400 m? de terres agricoles pour produire un kilogramme de beeuf

v' Alors qu'il n'en faut que 30 m? pour obtenir la méme quantité en criquets.
De méme, I'élevage des criquets nécessite beaucoup moins d'eau que celui des vaches :

v Il faut compter 2200 litres d'eau pour produire 100 g de boeuf,

v" Alors qu'il en faut environ 2000 fois moins pour obtenir 100 g de criquets.

Comparaison des nutriments contenus dans le boeuf et divers insectes
(par portion comestible de 100g)

Protéines (g) Calcium {mg) Fer (mg)

B Boeuf Criquet adulte [l Ver de farine Larve d'abeille

41/86
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Farine de grillons -

KINJAO
2 Notes & Commentaires
= 3 la farine de grillons de m -]
Kinjao
préparations
;AIIIEN!
GRILLONS
\4
.
'/ https://youtu.be/FtLYfEd4bc8

Les insectes : la nourriture du
XXTe siecle ? Futuremag (ARTE)

Le premier danger de la consommation d'insectes comestibles, le risque d'allergie :

Il est difficile d'évaluer précisément, étant donné que la consommation des insectes demeure
assez nouvelle chez les populations occidentales. Des manifestations allergiques sont possibles et des
chocs anaphylactiques liés a la consommation d'insectes ont été signalés.

Les risques liés aux purines :
Les protéines des insectes apportent des purines. Dans |'organisme, ces molécules sont dégradées en
acide urique et pourraient donc €tre néfastes aux personnes concernées par des probléemes de goutte.

La sécurité microbiologique :

Enfin, il existe aussi un risque de transmission de micro-organismes si les insectes ne sont pas
transformés. Des bactéries pathogenes (telles que Salmonella, Campylobacter et E. coli vérotoxinogéne)
peuvent Etre présentes dans les insectes non transformés en fonction du substrat utilisé et des
conditions d'élevage

En février 2022, la Commission européenne a autorisé la commercialisation des grillons domestiques
pour la consommation dans le périmetre de I'Union européenne. Cela signifie que le grillon domestique
peut €tre vendu séché, congelé ou en poudre. Cette autorisation a été publiée début janvier 2023.

Les poudres d'insectes peuvent servir d'ingrédients pour la fabrication d'autres produits agro-
alimentaires comme des pains, biscuits, barres de céréales, sauces...

Précédemment, le ver de farine séché et le criquet migrateur avaient déja été autorisés.
Est-ce qu'on va manger des insectes sans le savoir ?

Non ! Les produits contenant ce nouvel aliment seront étiquetés de maniére adéquate pour signaler tout
risque de réaction allergique", précise la Commission européenne.
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https://youtu.be/FtLYfEd4bc8

2.Le Poisson & la Viande de synthése

L'aquaculture est souvent critiquée pour la mauvaise qualité des produits fournis, et surtout
pour ne pas respecter la planéte.

Le poisson et viande de synthese sont produites dans des laboratoires a partir de cellules
souches prélevées sur des animaux. Pour les bovins ¢a ne colite pas moins de 5000 euros le kilo

Le Royaume-Uni est le premier pays en Europe a autoriser la viande produite en laboratoire
et a la commercialiser.

C'est la start-up Meatly qui a investi ce nouveau marché. Cette viande de laboratoire est
produite a partir de cellules d'ceufs de poule. La « viande » est une chair du poulet.
Il s'agit uniquement de viande pour les chats et chiens.

Viande de laboratoire déja vendue aux Etats-Unis :

La viande de laboratoire peut €tre commercialisée dans trois autres pays : Singapour,
Israél et aux Etats-Unis. La société israélienne Aleph Farms, elle, va plus loin. Elle souhaite
commercialiser de la viande de beeuf de laboratoire pour humains d'ici 4 ans.

~—

La viande artificielle, produite en
laboratoire, pourrait étre 4 a 25 fois
plus polluante (facture en consommation
d'énergie) pour le climat qu'un élevage
classique que la classique, en raison d'un
processus de purification qui rejette du
coz.

Y




3.Certains Féculents + Graines & Oléagineux :

3.1 Les légumineuses, I'aliment qui tend a devenir indispensable
Les légumineuses, bonnes pour la santé et la planete. Notre futur passe aussi par elles.
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HAUTES QUALITES NUTRITIVES

riches en protéines, en fibres, en minéraux et en vitamines

MOINS CHERES

que la viande non préparée

MOINS D'ENGRAIS AZOTES ET D’EMISSION DE GES
grace a leur capacité naturelle a fixer I'azote

MOINS DEDEFORESTATION
alternative au soja importé pour I'alimentation animale

PLUS DE DIVERSITE DANS LES CULTURES
pour la qualité des sols et des paysages

Les Frangais consomment 4x moins
de Iégumineuses que la moyenne mondiale.

" Les légumineuses : des protéines végétales
moins colteuses que les protéines animales

Prix moyen unité (€)

5€53 5€84

1€51
=

Légumineuses Viandes hachées  Produits élaborées
de volallle




Les Iégumineuses ont la capacité de capter |'azote de I'air et de le restituer par leurs
racines. Qui dit mieux ?

La production d'une protéine d'origine végétale colite 5 a 20 fois moins en terres
cultivables que la production d'une protéine d'origine animale, limitant ainsi les émissions de gaz
d effet de serre agricoles | Elles n'épuisent pas les terres et augmentent au contraire,
la fertilité des sols.

La plupart de ces légumineuses sont aujourd'hui cultivées en France. Cela permet d'éviter
que les aliments ne voyagent trop avant d'arriver dans nos assiettes !

L'INRAE (I'Institut National de Recherche pour |'Agriculture, I'Alimentation et |'Environnement)
mettait déja en avant l'intérét de cultiver ces plantes sources de protéines végétales :

« Riches de nombreux bienfaits pour I'alimentation humaine, I'alimentation animale et
I'environnement, ces espeéces assurent une faible consommation de fonctionnement, des ruptures
dans les rotations, un gain de rendements pour les céréales, une fertilité améliorée des sols. »
D'ici 2050 », il faudra doubler « la consommation mondiale de fruits, léegumes, noix et
légumineuses ». Dans le méme temps, « la consommation d'aliments tels que la viande rouge
et le sucre devra étre réduite de plus de 50 % ».

Pois chiches, haricots, lentilles : voila un siécle, chaque Frangais consommait 8 kg de
légumineuses par an. Cette consommation est tombée a 1,5 kg, mais elle remonte doucement
désormais, constate Jean-René Menier, président de LEGGO, I'association des Iégumineuses du
Grand Ouest. Tres riches en protéines, ces légumineuses ne viennent pas en opposition d la
consommation de viande (90 kg par Frangais et par an, en recul), mais contribuent a mieux
équilibrer les repas.

50 % des lentilles consommées en France sont aujourd'hui importées ! Pareil pour les pois
chiches. Grande-Bretagne et Allemagne sont totalement dépendantes des importations.

Les différentes légumineuses et leurs avantages spécifiques

Faisons un tour d'horizon des principales Iégumineuses qui peuvent s'intégrer facilement dans
notre alimentation quotidienne :
- Pois chiches : source importante de protéines, potassium et phosphore.
- Lentilles : avec une teneur élevée en fer et fibres.
- Haricots secs : apportant énergie et vitamines du groupe B.
- Féves : riche en vitamine C et magnésium pour le bien-gtre général.
- Soja : aux vertus antioxydantes et contribuant a la santé cardiovasculaire
(le préférer fermenté pour sa meilleure digestion et le systéme hormonal).

Ces atouts nutritionnels varient selon les types de légumineuses, offrant ainsi une grande
diversité pour combler différents besoins.

45/86




Les légumineuses :

maj le 04/04/23 IG = Indice Glycémique / CG = Charge Glycémique
Glu- Fi- | Pro- [Clas
NOMS i I6 | C6 .. Effets sur la santé
cides bres | téines | mt
Légumineuses (les légumes secs proviennent d'une plante qui produit un fruit sec a coque dure)
L"'pi'f : 921 15 | 15128 | 157 | 1 | Toutes les légumineuses sont
Lefmlle c?mll 151 30 45| 82 | 10,6 2 bonnes pour la santé.
P?'s calsse Les valeurs 1812 ig 2’5 1111 8%5 i Le classement favorise la
F ageo et indiquées de : o] L quantité de : el @IS
Lentille verte 16 201l 25 | 50| 4,3 9,2 5 2, .
. ces legumes - Protéines. [sTIal VIR -Te
Lentille brune t 20,11 30| 60| 43| 92 | é6b )
Lentill e 201] 30 [ 60| 23] 92 [6b| ~0reS [l
n 5 [ ’ [ ’ . ] .
T O RefileEs - Et tient compte de |'Indice
Feve lopsqu'ils ont 25,3 28 7,1 10,4 9,2 7 + d I Ch Gl - 5 :
Haricot Munge | été CULTS | 192/ 35 | 67| 76| 7 | 8 f ‘T g ' SR SEaRGEE
Haricot blanc 25,1 35 8,8 6,9 9,7 9 ES psf as Si les légumes secs
Haricot rouge 228/ 35 [ 80| 64 ] 87 [10] POss'Ple contiennent entre
Pois chiche 274 40 (1101 46 | 89 | 11 protéines, ils n’en
contiennent plus
- ’ _ que 8 % une ?ois
Pois Flageolets lo gandous varinpios o echantiton s Lautrey oo curS sont des ordre cuns, car
. Teneur moyenne en protéines (g/100 g) beaucoup d’eau
LCHTI I |€S Légume cru Légume cuit pendant la cuisson.

Haricot blanc 19 7,9

7._ Lentille 25 8,6
Pois cassé 23 8,3 46/86
Pois chiche 21 8,1
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LES LEGUMES SECS

aux petits oignons

Voici quelques astuces pour les adopter!

Féves
Trempage:8212h
leur volume d'eau

ration: en salade,
purée, poélée, soupe...

Haricoly blane

Trempage: 12h

Cuisson: 13 2h dans4 3 5 fois
leur volume d'eau
Préparation: en sauce, salade,
tartinade, cookie. .,

Llenlilles verles

Trempage: aucun

Cuisson: 20 3 25 minutes
dans 3 fous leur volume d'eau
Préparation: en tartinade,
boulettes, salade, soupe...

Yois chiches

Trempage: 12h

Cuisson: 1h 30 dans 3 fois
leur volume d'eau
Préparation: en falafels,
galette, houmous, salade...

Cuisson: 14 2hdans 3 fois

En plus d’étre bons pour la santé et I'environnement,
les légumes secs sont un régal lorsqu’ils sont bien cuisinés.
Comment les préparer ? Combien de temps de cuisson?

-

-

Haricols wouges

Trempage: 12 h

Cuisson: 1h 30 dans 3 fois
leur volume d'eau
Préparation: en chili

sin came, galette, salade,

brownie,..

lentilles buunes

Trempage: 4h

Cuisson: 30 minutes

(45 minutes si pas de trempage)
dans 3 fois leur volume d'eau
Préparation: en bolognaise

et terrine végétales,

boulettes, salade. ..

lenlilley corqil

Trempage: aucun

Cuisson: 10 & 15 minutes
dans 3 fois leur volume d'eau
Préparation: en dahl, velouté,

golette, tartinade...

.‘6 Pois cassés

Trempage: avcun

Cuisson: 45 minutes dans
une grande casserole d'eau
Préparation: en soupe,
purée, velouté, tartinade...

AU MOINS 2 FOIS
PAR SEMAINE!
+ B0 g cuits / pars
en pccompagnement
« 100 3 150 g cuks/ pers,
en plat principal

PAS LE TEMPS
DE CUISINER?

Four améliorer la cusson et
i digestion, certaing ¥Mgumes
SeCs noecessitent un trempage
ded a 12h{anention: ne pas
rtutiliser l'eav de trempage
pour la cuisson!). La cuisson
peut étre longue elle aussi
Sivous étes pressés, n'hésitez
pas ales consommer en
bocaux, conserves, surpeids

QUELS BIENFAITS
POUR LA SANTE?

« Sources de protémes
(comme la viande, le poissan
ou kes laitages)

« Pauvres en matiéres grasses
« Riches en fibmes, vitamines
et mindraux

« A accompagner de céréales
complétes (cérdales, nz,

e maule) pourvne
assimilation parfage

.ET POUR
LENVIRONNEMENT ?

Larsqu'is poussent, les
légumes secs fixent |'azote
de l'airdars les mcines, |is
l'utdsent pour leur crolssance
avant de le restituer

au sol, le rendant disponible
pout la cultyre suvante,

Il nécessitent ainy mains
d'engras et générent mons
d'émissions de gaz a effer

de serre que d'avtes cultures
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3.2 Céréales
Plusieurs chefs vantent par exemple les mérites du fonio, une céréale originaire d'Afrique de

I'Ouest, tres nutritive, capable de pousser dans des conditions difficiles et vite arrivée a maturité.
Sil'on en parle de plus en plus, c'est parce que sa culture est parfaitement adaptée aux zones de
production arides. Sans gluten, le fonio dispose de trés hautes teneurs en acides aminés, notamment en
méthionine et en cystine. S'il est moins riche en protéines, son indice glycémique est faible, ce qui le
rend intéressant d prescrire aux personnes souffrant de diabete ou d'obésité. Ses adeptes vantent
aussi sa bonne digestibilité. Fade pour certains, golit de noisettes pour d'autres, cette céréale
ancestrale se cuisine dans tous les cas tres facilement, de la méme maniére que du quinoa : dans un grand
volume d'eau bouillante. En Afrique de |I'Ouest, on a coutume de le transformer en bouillie, en pain et
méme en biere |

En Provence, le petit épeautre a fait son grand retour il y a déja plusieurs années.
Le petit épeautre est une céréale tres ancienne.
Avant d'aller plus loin, il est important de faire la distinction entre I'épeautre et le petit-épeautre
pour éviter toute confusion :
> Le petit-épeautre, qu'on appelle aussi “engrain” est une céréale rustique et ancestrale qui n'a été
que tres peu modifiée génétiquement.
> L'épeautre est une céréale plus récente qui est génétiquement et nutritionnellement trés proche
du blé.

Avantages du petit épeautre : Il contient un tout autre type de gluten, bien mieux toléré par le
systeme digestif.
Le gluten peut causer des troubles digestifs ?
Vous pouvez remplacer le blé et la farine de blé par le petit épeautre et sa farine, dont la teneur en
gluten est 3 fois moins élevée (environ 7 % de gluten, contre 10 a 20 % pour le blé moderne.) !

Le sorgho consomme environ 30 % d'eau en moins que le mais, hotamment grdce d un systéme
racinaire qui s'implante plus profondément sous terre. Un moyen de contribuer a la lutte contre I'érosion
des sols. Plus résistant au stress hydrique, le sorgho I'est aussi au stress thermique : la plante est plus
résiliente que le mais lorsque s'enchdinent les jours de fortes chaleurs. Le sorgho connait peu de
ravageurs, permettant d'éviter le recours aux pesticides ; il nécessite peu d'engrais naturels ou
chimiques, ce qui en fait une culture économique.

Le Gluten est une combinaison
de 2 protéines, la gliadine & la
gluténine, qui constitue 80%
des protéines contenues dans
le blé.

Les consommateurs en
quéte d'une alimentation saine
devraient se méfier de
beaucoup de produits sans
gluten car souvent ultra-
fransformés et non diététiques
(riches en graisses et en
sucres). L'indice glycémique de

la farine de riz est plus elevé 50 150
que la farine de blé. Et Rk : 9
davanTage de lipide sont de féculents de féculents cuits
’ . z crus

également ajoutés pour donner

us de liant aux produits sans
glu‘ren. Ilya pluspde sel dans - e -
oo

ces produits et moins de

protéines. 48/86 ( /‘ )
L A

A A



Les Céreéales :

Les meilleurs FECULENTS réalisés sur 2 critéres, Diététique & Bienfait des nutriments

Préférez-les en intégrales, voire complets et du coup BIO !
Car en complets ou intégrales, les aliments contiennent plus de pesticides |
Supprimez tous les produits fabriqués avec de la farine blanche, du mais ou duriz |

mdj le 04/04/23 16 = Indice Glycemique / CG = Charge Glycémique
Glu- Fi- | Pro- |CI
NOMS Mltelee || 0T |TE Effets sur la santé
cides bres | téines | mt
Céréales (plantes a graines), Farines & leurs dérivés (pain, pdtes).
Son de Ble 236l 15 | 35| 42 | 154 1 |Les meilleurs chiffres.
Diététi t trés rich
Son d'Avoine OK pour le 453| 15 | 68| 18 | 13 | 2 | crenquectiresnicheen
diner pour nutriments.
Riz Basmati complet WEERC] 244| 31 | 76| 1 2,7 | 3 |Trésdigeste et anti-constipation.
Orge premiers 28| 25| 70| 25 2,3 4 |Cuire 45 minutes dans |'eau.
Riz complet mais pas plus 297| 32 | 94 2 35 5
Sarrasin de 1509 ou 199 54 (107 27| 35 6 |Cuire 8 minutes dans |'eau.
Riz sauvage les autres 213/ 55 117 18] 4 | 7
Quinca - oo M8 213) 53 |113] 28| 44 | 8 |Cuire 12 minutes dans I'eau.
Teff Les valeurs 20 57 | 114, 28| 39 9 |Feu doux 15 minutes.
L S luten. Millet = 10 mn.
Millet ou Sorgho  indiquéesde | 237| 71 |168| 29| 3.6 | 10|20 FHTen e m
ces céréales Sorgho = 45 mn.
Ebly (blé) sont données 274/ 50 |137| 2 4 11 |Cuire 10 minutes dans |'eau.
lorsqu'elles Charge glycémique importante
Flor::ons d'avoine ont été 70| 54 |378| 106 11 12 rrTais trés r‘ichﬂe en nutriments +-
(précuits) CUITES | fibres + protéines (en avaler moins
de 100qg dans une boisson).
Cuire 1h30 4 I'eau.
Kamut 276| 43 |117] 43| 59 |13 | T aTed
Blé égyptien Sucre = 3 1g 49/86
Mais 21| 54 | 113 24| 34 | 14 |Sucre=45g




Les bons & mauvais RIZ Pour enlever
' tévitez 80% d’arsenic, laissez le riz
2 tremper pendant
12 heures dans 5 fois

a =l c Riz blanc |

Les bons Riz ; .
. son volume d’eau & rincez
(pas trop cuits) :
* Basmati )
semi-complet : 2 '
ou complet

* Sauvage (rouge)f
e Complet '




Classement des meilleurs Féculents pour la Santé (cuisson al dente) :

Toutes les légumineuses Riz Basmati Riz Sauvage Riz Rouge ou Riz Camargue
et notamment les complet BIO complet BIO Noir BIO complet BIO

Lentilles Corail

Riz Basmati Pain Germé intégral BIO ¥ Riz complet Pates 100%

. de petit-épeautre au léqumineuses
semi-complet BIO levain (I6-30) BIO g

N°11 . N 14 A,
Riz blanc, Pates Raguette ou Pain

Pétes Pates ou Pains

Intégrales Compiets (I6 60 a 72) blanches & Ebly > § de Mie (16-77)
a eviter

Et éviter aussi tous les plats fabriqués avec
de la farine blanche, du riz blanc ou du mais |
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3.3 Graines & Oléagineux

Pourquoi il faut les préférer trempés puis germés 2

Pour bloquer son métabolisme et lui permettre de se conserver longtemps, les oléagineux et
graines renferment (explique le Pr Loic RAJJOU) :

+ Des agents antinutritionnels comme l'acide phytique.
« Et parfois des composés dangereux qui la rendent non comestible a I'état cru et qui
nécessitent une cuisson pour éliminer ces toxines, chercheur a AgroParisTech.

La germination puis la croissance de la plante suppriment ces composés indésirables et la
rendent digeste :

v" Des enzymes prédigérent ainsi une partie des protéines et des glucides.
v" La plante en croissance est plus tendre qu'une graine, ce qui favorise une meilleure
tolérance digestive, idéale pour les personnes qui ont des pathologies intestinales.

CONNAISSEZ-VOUS

L’ACIDE PHYTIQUE?

L'acide phytique, ou
phytate, présent dans
de nombreux grains,
noix et légumineuses.

Les phytates créés
réduisent leur
disponibilité nutritive,
pouvant conduire a des
carences
nutritionnelles. D'un
autre c6té, l'acide
phytiqgue agit comme
antioxydant, protégeant
contre les radicaux
libres, prévenant
certaines maladies et
favorisant une densité
osseuse optimale.




Bienfaits des Oléagineux & Graines

VITAMINES MINERAUX Acides Aminés Acides Gras
Copyright ® B1 _82 B3 B6 E Calcium | Cuivre Magné- | Potas-| _. . . . BCAA | Eipres Gras | Oméga | Oméga | Oméga
3050:'23 Thiamine R'b.o Niacine | (mg) | (mg) (mg) (mg) ha sium sium Séiénium Zinc Méthio- saturés| 3 6 9
flavine nine
[V () 0o pas bip de viande | c
Effets sur g 5 :‘é % < S g-g § E -% .§ " g ) ° 'g
lorganisme | @ o | @ @ @ §2|3E(8 08|t e o @ 5| 2BlE 8|122| 233 5 al o B8
> P3| P3| .8, |cE|lS2|asgB|BEe|RD B loalos_ Bl 2883 24]|28 -1 - R
o = o8| z5%| 5E| =S E So|EL|>TZ|Z2 03 C Y| S Z S| EZ2a|6E|l 682|556 c=| = |° e
532(56|282|2E|2E|858|cES|853|258|25| 28| £33|2E[ &858 88 8|62
AJR. | 1,2mg |1,3mg|16~35mg|1,7~100|15~1000| 1000~2000 | 0,9~10 | 8~45mg | 420mg |4700mg|55~400pg|11~44mg| 5,3g | 2,6g | 38g |<25g| 2g |[<10g| 27g
Classement : OLEAGINEUX (Fruits secs a coque) - Les choisir avec leur peau, non grillés et BIO
Amande [1] 02 [BBAN] 71 [ 01 - 1 3,7 270 4,1 31 | 06 31,6
Noix Brésil| 2| 0,6 0 2,5 0,1 4,1
Pistache | 3| 0,9 0,2 5,8 3,9 121 7 2,2
Noix 4|1 03 0,2 4 0,7 98 2,9 158 441 4,9 3,1
Noisette | 5| 0,6 0,1 5 0,6 15 114 4,7 163 680 2,4 2,5 0,4 0,2 9,7
Noix Pécan| 6 | 0,7 0,1 2,7 0,2 1,4 70 1,2 2,5 121 410 3,8 4,5 0,3 0,2 9,6
Macadamia| 7 | 1,2 0,2 3,6 0,3 0,5 85 0,8 3.7 130 368 3,6 1,3 0 0 8,6
GRAINES - Les choisir avec leur peau, non grillés et BIO
Tournesol | 1 0,4 53 325 654
Lin 2 ; 5,7 392
Chanvre | 3| 1,3
Courge | 4] 0,3
Chia 5| 0,6
Sésame | 6| 0,7

Il faut tous les choisir non salés et

non grillés avec leur peau.
Et en Bio c’est nettement mieux.

et omégab.

trop chargées
en gras saturés

Pignon de pin :
Trop d’Oméga 6
et zéro

Oméga 3.

Noix de Cajou :
trop sucrées et
chargées en gras >«
saturés et omégab6.




Lesquels et combien en Manger ?

Dans l'idéal, pour votre santé, il faudrait manger, tous les jours,

une quantité appropriée d'Oléagineux & de Graines.
A répartir le matin (meilleure assimilation) et jusqu'au goliter (pas aprés) |

Prendre BIO, non grillés et de préférence en les trempant avant (Amande, Cerneaux, Tournesol, Lin, Courge & Sésame)

7 Amandes

c-a-s = cuillere a soupe

1 c-a-s de Tournesol

2 Noix

du Brésil

c-a-¢ = cuillére a café

O Pistaches

1 c-a-c de Chanvre

1 c-a-s de Courge

5 Cerneaux de Noix




Combien de Temps et lesquels faire Tremper ?

Pour améliorer les qualités nutritives des oléagineux & graines,

il faudrait les tremper dans de l'eau voire encore mieux, les faire germer !

une eau filtrée ou en bouteille

Il faut toujours utiliser

et pas celle du robinet !

Durée de
- i Si vous voulez en faire de la Creme | Infos supplémentaires
Aliments trempage
Oléagineux
Amande 10 4 12h |+ 1 c-a-s de fleur d'oranger

Pourquoi Tremper ces aliments ?
- Eliminer les bloqueurs
d'Enzymes.
- Eft l'acide Phytigue qui freine la
digestion.

Cerneau de noix 43 6h |+ 1 pincée de cannelle Ne jamais faire chauffer !
Noisette 10 a 12h [+ 1 c-a-s de cacao a plus de 80%
Noix de Cajou 2a3h |[+2c-a-sdecitron
Noix de Macadamia Zéro Ne se trempe pas !
Noix de Pécan 4 a 6h
Noix du Brésil Zéro Ne se trempe pas ! Amélioration jusqu'a 3 fois
Pistache Zéro |+ Boisson vegej:ale + (Eufs + Farine |Ne se trempe pas ! les quan‘rifés de :
Graines T -
Chanvre Zéro Ne jamais faire chauffer ! - Vitamines.
Chia Zéro Ne se trempe pas ! - Minéraux.
Courge 3h
Lin 8h Ne jamais faire chauffer !
Pignon de pin Zéro Ne se trempe pas !
Sésame 8h + huile d'olive ou colza @
Tournesol 2h




Les transformer en Cremes ou Patés

Supprimez toutes sortes de confitures

et limitez fortement le Lactose

et les produits a base de Soja !

Tartinade de noix de Cajou 50‘\

e 1 tasse de noix de cajou (150 g)
trempées pendant 4 heures.

* 3 c-a-s de Tahini (purée de sésame).

e 1 c-a-s de jus de citron.

e ¥ c-a-c (cuillére a café) de cumin

moulu.

* Soupcon de sel Himalaya.
Préparation :

v" Mixer tous les ingrédients dans un blender
puissant (pour avoir un résultat fin).

v’ Puis ajouter trés doucement de I'eau en
fonction de la consistance obtenue et
désirée.

v Le mettre au réfrigérateur une heure ou
deux, avec une assiette dessus ou un
couvercle.

v' Servir sur des feuilles de salade, ou avec
des batonnets de carottes, concombre,
courgette ou fleurs de brocoli ou de chou-
fleur ou encore sur des tranches de pain
intégral.

A '7‘.?‘

Paté de cerneaux de noix 53\@

» 1 tasse de noix de Grenoble (125 g)
trempées pendant 6 heures.

* 2 tiges moyennes de celeri branche
(sans les feuilles).

¢ 1 oignon vert.

¢ 1 c-a-s d’aneth.

e 1 pincée de curry, ou de curcuma

Préparation :

v Mixer finement le tout.

v' Mettre le mélange dans un petit bol et
déposer dessus une assiette ou
soucoupe pour éviter I'oxydation le
temps de le faire refroidir au
réfrigérateur.

v’ Ce petit paté trés parfumé se mange sur
des feuilles de salade, avec des rondelles
de tomates et poivron émincé.

AMLOU (Amandes) :

Sucré

300 gr d’'amandes entiéres qui auront
été trempées pendant 12 heures.

80 ml d’huile d’argan.

75 ml de miel (+ ou — selon le go(t)

1 bonne pincée de sel (facultatif)

Préparation :
v Dans poéle mettre les amandes puis les faire

torréfier a 70° C maxi. Pas plus pour
conserver les vitamines !

Remuer régulierement jusqu’a ce que les
amandes aient une couleur dorée a
I'intérieur, il ne faut surtout pas les brdler.
Compter 30 minutes environ .

Broyer les amandes grillées au robot jusqu’a
ce qu’elles soient finement moulues et
devient une pate crémeuse.

Ajouter progressivement |'huile d’argan a la
pate aux amandes en continuant de mixer
jusqu’a obtenir une consistance lisse.

Puis ajouter le miel, la gomme arabique en
poudre et le sel.

Mélanger tous les ingrédients jusqu’a ce que
le mélange devient onctueux.

Transférer Amlou dans une boite en verre
fermée hermétiquement et conserver la

dans un endroit frais et sec .
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Les transformer en Cremes ou Patés |

Creme de TAHINI (au sésames)
* 250 gde graines de sésame.
* 2 cuilleres a soupe d'huile d'olive
ou d'huile neutre (huile de pépins de
raisin + un peu d'huile de sésame).
» Sel (facultatif).

50\

Creme a la Pistache
e Un 1/2 litre de lait végétal.
e 2 jaunes d'ceufs.
* 40 g de farine intégrale.
® 20 ml de miel
ou 30 g de sucres allégés
(voir vidéo ou pdf sur les sucres).
e 1 gousse de vanille.
e 2 cuilleres a soupe de pistaches. |

Préparation :

ﬁv Torréfiez les graines de sésame a la poéle :

£ s B v" Placez les graines de sésame dans une poéle a sec sur feu moyen
' (70°C maxi) et remuez réguliérement avec une cuillére en bois

jusqu'a ce qu'elles soient légerement colorées et parfumées, pas

plus 7 a 8 minutes, ¢a va tres vite !

Préparation :

v" Chauffer un peu le lait dans une v’ Versez les graines de sésame grillées dans une grande assiette et
casserole avec la gousse de vanille Astuce pour laissez-les refroidir completement.
(sans faire bouillir). €paissir une creme

v’ Mixer les pistaches pour en obtenir une [ (EH Préparez |la pate de sésame :
poudre. Mixez-la avec : v Mixez les graines de sésame au mixeur jusqu'a obtenir une pate

v' Mélanger les jaunes d'ceufs avec la b* lc acafé friable.
fari ombée de graines : — : i 5 ’ .

. arine. de Chia v" Ajoutez 2 cuilléres a soupe d'huile et continuez de mixer pendant
\faJ°Uter le lait progressivement et cuire [N 1 a 2 minutes, en raclant les cotés si nécessaire, pour obtenir une
I'ensemble sur feu doux en remuant * \ . A0 S

: 1 c-a-c bombée pate épaisse.
constamment pendant 8 minutes. de psyllium. v p di TahiE Bl . lus dhiile: 132 cuille .

v" En fin de cuisson, ajouter la poudre de Attendez quelques oMk u 4 “j" pras .Isse'_aJOUtfz pius : e, -4 C,u'. e,res a

pistaches. minutes puis mixez soupe a la fois, et mixez jusqu'a obtenir la texture désirée.

d nouveau. . ,
v" Terminer par le miel ou le sucre allégé. v Salez si besoin. @



Ingrédients : 500g de cacahuétes
décortiquées.

1. Torréfier vos cacahuétes pour
exaucer leur golt est une tendance |
Mais au-dela de 70°C, on commence a
perdre beaucoup de bons nutriments

2. Les mettre dans votre robot, Et
mixer. Au début cela devient de la
poudre. Secouer un peu le contenant
et recommencer a secouer jusqu'a
ce que cela devienne liquide.

La purée de cacahuétes est trés chaude,
attention. Elle se conserve plusieurs
semaines dans un bocal fermé au placard.

Attention au Beurre
de cacahuétes !

Car nous avons de
I'huile (souvent huile de
palme ou de tournesol)
+ du sucre + du sel.

PATE A TARTINER
NOIR NOISETTE
Karéléa Bio
(Léa Nalure)
Vegan, cette pate a
tartiner est certifiée bio et
sans huile de palme. Elle
contient moins de sucres
que ses principales concur-
rentes (- 33 % par rapport
a la moyenne des pates
a tartiner du marché).
Elle est riche en fibres
(14 g/100 q) grace a la pré-
sence d'inuline, une fibre
prébiotique qui a une action
positive sur notre micro-
biote, et son go(t de choco-
lat noir est savoureux.
Elle reste un produit calo-
rique, a consommer
occasionnellement : le pot
devrait durer un mois!
Le conseil du nutritionniste :
on la combine avec un fruit.

5,39 € le pot de 350 g, en GMS.

Purée de Noisettes :

Ingrédients : 250g de noisettes décortiquées.
1 cas huile de noisettes ou colza (facultatif)

Placer les noisettes dans le bol du mixer avec |'huile de
noisette. Mixer jusqu'a |'obtentionde la consistance voulue.

Protéines Acides gras insaturés Calories
Beurre de lait de vache 0.9g 3gr 717
Purée de noisettes | 15.7g ‘ 57g ' 611
| Purée d'amandes . 20g . 499 . 648
| Purée de cacahuétes . 27g ‘ 49g ' 648
| Purée de noix . 14g . 58g . 729
| Purée de sésame / Tahini 4 18g 4 439 ‘ 588
Purée de pistache | 25¢g 449 ‘ 650
| Purée de nolix de cajou | 17.5¢g | 35¢g A 581
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La Germination
des Graines, Céréales & Legummeuses :

NOIX DE PECAN

tremper 4-6h
ne pas germer

NOIX DE CAJOU

tremper 2-21h
ne pas germer

AMANDE
NOIX DE MACADAMIA

ne pas tremper
ne pas germer

PISTACHE

ne pas tremper
ne pas germer

PIGNON DE PIN
ne pas tremper @

ne pas germer

SESAME 00
u:mporlszb
germer 1-2j 000

LUZERNE P
gh
omrath  (OF

FENUGREC gﬂo

tremper 8h
germer 3-5j

uh:‘ "'
tremper 8

ne pas garmer

TOURNESOL 0

tremper 2h
germer 2-3j

20
CHANVRE

ne pas tremper
ne pas germer

tremper 8-12h

germer 12h
NOIX
tremper &4h

ne pas germer

- “ =

NOIX DU BRESIL

ne pas tremper
ne pas germer

ADZUKI

tremper 8h

TREMPER o=

POIS CHICHE
tremper 12h
germer 12h

ele

GERMER ey
tremper 8h
G‘ germer 12h
HARICOT MUNGO

Les graines, noix, céréales et haricots sont couverts de produits ":r""n’."'zl_é
chimiques appelés inhibiteurs d'enzyme. Ces inhibiteurs d'enzyme 9 '
empéchent la germination prémature et stockent des nutriments

pour la croissance future de la plante. Lorsque les humains

consomment ces inhibiteurs d’enzyme, ils réduisent I'absorption & KAMUT

de protéines et de minéraux inportants, causant des déficiences 9 ""“”'27'3".

nutrionnelles et autres problemes de santé. Faire tremper et SRS

germer contourne ce probléeme car le trempage active la graine
et neutralise ses inhibiteurs.

dp BLE

tremper Th
GRAINE DE COURGE ﬂ germer 2-3j
h
garmer 12] O o AVOINE
ﬂ/ i’ ] '] uempuzsgv
MAIS 2 & _ germer 2-3j
tremper 12h :o’ O EPEAUTRE + SEIGLE
germer 2-3j (o ) \)J D tremper 8h
RIZ 0 0o 0 germer 2-3j
tremper 9h ORGE

germer 2.3  MILLET

tremper 6-8h

trempersh QUINOA  SARRASIN germer 2j

germer 2-3]  tremper 2h tremper 1Smin
germer 1-2j  germer 1-2j

Germoir « Chef’'n ».

Parfait pour les grosses graines
mais pas pour les petites

car le tamis les laisse passer.
(30€ chez Amazon.)

Germoir « Kitmiido » Pour les
petites graines !
(28€ chez Amazon.)
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La Germination

des Graines, Céréales & Legummeuses

La germination, une eTape supplémentaire
au frempage qui améliore 2 nutriments :

- LaPrédigestion des protéines (meilleure assimilation)

- La Prédigestion des glucides (moins de flatulences
dues aux légumineuses ou céréales).

-+

AMELIORE jusqu'a 3 fois
les quantités de :

- Vitamines.

- Minéraux.

Ne pas faire cuire les
graines germées pour ne pas
perdre les nutriments.

Vous ne pourrez pas les conserver
plus de 4 ou 5 jours au frigo.

Il faut toujours utiliser
une eau filtrée ou en bouteille
et si c'est du robinet, attendre au

moins 1h30 (pour éliminer le chlore)

Si moisissure
ou mauvaise odeur,
jetez vos graines |

A chaque arrosage,
il faut bien les rincer
pour enlever

le maximum de mucus !

Duré Nombre d'arrosage
buce| felpsiCe par jour Infos supplémentaires
Aliments trempage | Germination 1 jour de phus i T525°
Graines
Courge 8h 2 jours 2 (ou 3)
Lin 8h 6 jours 2 (ou 3) Ne jamais faire chauffer |
Sésame 8h 2 jours 2 (ou 3) En grains entiers, non grillés
Tournesol 12h 2 jours 1 (ou 2)
Légumineuses
Haricot Mungo | 1 jour 5 jours 3 (ou4d) Faire cuire les Legu-
Lentilles 12h 2 jours 2 (ou 3) mineuses & Céréales a
Pois chiche 2 jours 2 jours - 2 (ou 3) Dﬁ?‘ils' f?::nl -
Céréales a la vapeur !
Quinoa 12h 2 jours 2 (ou 3) A l'eau, 75°C maxi ! |
Riz 24 h 3 jours 2 (ou 3)
Sarrasin 0,5h 2 jours

1 (ou 4 Décortiqués, non grillés
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LENTILLE
Cuite a l'eau /
Germée,

Teneurs en Vitamines
Multipliées |

Augmentation du taux de vitamines du
blé aprés 5 jours de germination
VITAMINES J+5

A +225%

Bl +20 %

B2 +300 %

B3 +50 %

B6 +200 %

C + 500 %

Lentille

Cuite a l'eau

Germée

127 mg 15img
Cuivre {Cu) 0251 mg mg
Manganese (Mn 04 mg 0506 mg
slenium (Se 289 06 pg
NC NC
Vitamines
¢ A (Béta- Sug
carctine
ne B (Thamine, 0169 mg 0228 mg
Vikamine B2 0073 mg 0128 mg
Riboflavine
acne © 1.060 mg mg
PP
Vitamine BS (Acide 0638 mg S8 m
pantothenique)
tamine BS (Pyrdoxine) 0178 mg 20 mg
zamine B9 (Folates 181 pg 0 v9
totaux, folacine ou
vitamineg M
- (Acide 1.Smg 6Smg
ascorbique
ne E (Tocopherol 011 mg NC
alpha)
Vzamine £ (Tocophérol NC NC
gamma
»9 480 pg

Légere

amélioration !

Amélioration X 28

Haricot Mungo | 1 jour
Lentilles 12h
Pois chiche 2 jours
Quinoa 12h
Riz 24 h
Sarrasin 0,5h




4 |Les Alques, la solution marine

Cette plante n'a pas besoin d'eau douce, ni de terre ou d'engrais mais d'eau de mer et de lumiére.
Comme une plante classique, une algue absorbe le dioxyde de carbone et produit de I'oxygeéne (via le
processus de photosynthese). Elle participe d la diminution des gaz a effet de serre de maniere
imbattable puisque, selon une étude, elle absorbe trois fois plus de CO2 par hectare que la forét
amazonienne. Donc cultivées prés de pdles industriels, les algues contribuent a lutter contre le
réchauffement climatique.

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

Si l'usage de I'algue marine dans I'alimentation remonte au IV- siecle au Japon et au VI© siecle en
Chine, pour le moment, elles sont essentiellement consommées sous forme de compléments alimentaires,
mais commencent a &tre intégrées dans des aliments, en général en trés petite quantité.

96 %, sont produites et consommées en Asie : elles peinent a se frayer une place dans l'alimentation
occidentale. « Elles ont aussi souffert du scandale des algues vertes. Beaucoup font I'amalgame ».

En 1989, trois personnes sont mortes sur les cotes 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 I'hydrogene sulfuré qui, @ haute dose, tue aussi rapidement que du cyanure.

Dans I'est du continent africain, @ Madagascar notamment, ot sévissent la faim et la malnutrition,
les populations se voient distribuer des compléments alimentaires a base de spiruline.
Disposant du plus grand champ d'algues d'Europe, la France n'est pourtant pas a la pointe en la matiere.
Celles que nous consommons sont issues de la récolte manuelle alors qu'il faudrait développer la culture
en pleine mer, l'algoculture.

C'est un des nutriments les plus complets : pres de 60 % de protéines avec tous les acides aminés,
des acides gras, des vitamines (B1, B6, B12), des enzymes et des pigments (b&tacaroténe, chlorophylle et
la phycosianine) ».

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

Elles peuvent aussi tre utiles pour I'alimentation des animaux d'élevage car :
v’ Elles pourraient remplacer le soja comme protéine et ainsi empécher la déforestation de I'Amazonie
pour sa culture.
v Elles améliorent la digestion et donc réduisent les émissions de méthane d'une vache par exemple.
v 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 a base
d'algues.
Wakame & Klamath = 1g d'oméga 3 pour 100g d'aliments.
La Spiruline & la Klamath, une microalgue, renferme de 57 a 64% de protéines.
Néanmoins, comme les algues fixent les métaux lourds, mieux vaut consommer les algues bio cultivées en
éco-serre.

Paradoxalement, les océans représentent 70% de la surface mais ne contribuent qu'a 3% de notre

alimentation, alors méme qu'ils contiennent la ressource la plus exceptionnelle et méconnue qui soit :

v La chlorelle peut remplacer les ceufs dans une mayonnaise.

v' La Laitue de mer : saveur comme du persil, oseille, herbe, se saupoudre a merveille dans les salades
et fromages frais.

v" La Dulse : saveur fumée poivrée, délicieuses sur les ceufs au plat le matin pour remplacer le bacon.

v' La Wakamé : saveur légerement épicé salé, parfaite pour les fruits de mer, poissons, ou dans les
pates avec un filet de citron et d'huile d'olive.

v' Le Kombu royal : saveur Iégerement boisée, idéale avec les légumes cuits, potages, purées, poélée ;

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

leurs formes et couleurs" 62/86



LES ALGUES VERTES LES ALGUES ROUGES | LES ALGUES BLEUES LES ALGUES BRUNES

Laitue de mer Dulse Spiruline Kombu royal

ki e B & .~ | »Wakame & Klamath

| i 1g d'oméga 3 pour 100g
Al \ s d'aliments.
b B el 3> La Spiruline & la Klamath

Haricot/Spaghetti Agar agar Nori Wakamé
imanthalia elonggtg) : (Gelidium cartilagineum) }f’_(ﬁ)rphylfa umbilicalis) - (Qnﬂaria pinatifida) _ N o P
% dgace | o oo | RSRE > 57 a 64 de protéines.
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Varech vésiculeux Lithothamne Carraghénanes
(Fucus vesiculosus) (Phymatolithon calcareum)
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& S -j :t‘
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CmonD! let Energie du soleil co2
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Les Bienfaits des ALGUES

Le classement des ALGUES est fonction de la quantité de protéine mais aussi de la présence principale du Calecium- Magnésium- Phosphore |

Présence éventuelle de métaux lourds : Les algues ont une capacité d stocker ce que contient l'zan dans laquelle elles e développent.

Si l'eau est polluée, elles risquent detre contaminées par des pesticides et/ou des métaux lourds toxiques. Le choix d'alques de qualité,

avec uhe prevenance locale de préférence (Bretagne essentiellement), permet déviter ce risque lors de la consommation,

Copyright © 01_07_24

ALGUES
| saturés| Omegas | protéine| Fibres| Tode | Zine | Fer | caeum | M990 [Phosshol Potas | Béte- || oo ] g |
Ngm sium re sium | Caroténe
’ g 9 g 9 Hgo | mg | o mg | M9 ] g | omg w |™M| M| 8| s ch Bienfaits
I d . :
Appﬂr‘fs.consmlles / | oo 3 osalg| 304 150 (@11 [E]11 om0 |emarkg| 7m0 | 3300 | s | 110 [Pas0 25 | ™
Jjour . / kg 45 (218 | [B]16 (@300
Klamath (la) 1 0 64 & 3 32 250 | 280 | 900 | 2000 | 1500 | 25 70 12 10 | 1 |Fortpoursa protéine
Spiruline (la) 77| 2.6 1] 57.5 3.6 2 28,5 | 120 195 113 | 1360 342 | 10,1 94 2 |Fortpour sa protéine
Mori (le) 1,6 315 36 5100 4.5 37 318 486 518 | 1730 57 22 39 3 |Protéine, vitamines C & B12
Ao-nori (1) 25| 0,2 0,3 13,7 36 9390 6,1 | 234 | 1610 | 2440 | 1040 | 1850 35 40 31 4 |Champion du FER
Laitue de mer (la) 2 | 0,36 0,57 15,9 34 9190 3,6 79 1200 | 2780 | 181 | 1950 | 993 |54,6| 53 9,55 | 7,4 | 5 |Choisir la verte paslajaune
Ogonori (le) 3.5 16,5 35 454400 3,3 | 19,7 | 1250 | 412 177 | 3830 6 |Potassium
Fucus (le) 1.3 0,3 0,3 74 44 6 | 40000 | 8.2 | 14,7 [ 1170 | 885 3270 | 12400 7 |Fibres et zinc
Kombu Breton (le) 11| 0,1 0,3 9,5 33 426000| 4,9 9,2 847 800 837 | 4590 | 300000| 15 127 1 8 |Beta-caroiene
Wakameé atlantique (le) | 1,5| 0,3 1 12,3 495 | 25000 2 61 233 1000 | 220 | 2180 | 104000 ( 28 237 0,2 732 | 9 |Vitamines B9 + K1 (Detox)
Haricot de mer (lg) 2.6 10,1 31 14400 | 4,5 2,5 712 | 1620 | 104 | 5970 | 6620 | 62 6l 10 |Potassium & vitamine C
Dulse (la) 1.3 17,2 28 32500 | 4,2 35 547 241 280 | 6810 | 15700 | 84 92 9.8 11 |Potassium & vitamine C
Pioca (le) Lichendemer |2,3]| 0,1 0,3 16,6 31 3400 [ 7,9 | 21,1 | 3262 | 1230 | 750 | 1570 339 14 260 12 |Zinc & vitamine BS
Agar-agar (le) 0,3 0 0 4,4 10 | 36000 | 3.4 | 15,2 | 638 | 770 33 577 580 24,4 | 13 |B9. Gros pouvoir gélifiant.
Klamath Lai

41% les 60g paillettes

O

6€ les 50g paillettes

R T
" ..' 1
¢ W

16€ les 100g paillettes

6€ les 50g paillettes

=

.

tue de mer [paillettes)

Wakamé [paillettes)

n

&€ les 50g paillettes
:} :'.%




SPIRULINE N rotéines

La meilleure Spiruline sur le marché est cultivée : * BCAA
* Dans une eau de bonne qualité sans métaux lourds et séchée a basse température par ventilation.
* En paillettes, c’est la garantie d’un séchage a basse température préservant ses nutriments.

Comment reconnaitre la meilleure Spiruline?
* Diluez entierement 1 gramme de Spiruline e \\\\\\m«\m
dans 25 cl d’eau. o — N S
N , . Le Puy-Sainte-Réparadel ... .- =~ . N
* Aprés 24 heures le mélange obtenu devrait k| i B Bt e e A B
étre opaque et présentant une phospho- sz Qsprrorw T o o %
. . - ‘ence hele z i
luminescence violette-rouge lorsqu’il est Moy S
, L, ) 13 ol 9 Barjols D54, Salernes
éclairé. Cette phospho-luminescence est @ : oss7
L. . , . Aix-en-Provence Cotignac
caractéristique d’un pigment bleu. o Pourmeres
Roan‘ac \ Meyreuil Rouseet D7Nm = — °Spiruline O Bras e Lorgues
Vitrolles ESl Gardanne  Fuveau et Le Thoronet
. . . Spiruline deo Cabriés [ps Le Val
https://spiruline-foret-vert.fr/la-meilleure- b 113 e o @ spirtine Varoise )
. . % A £ e Luc
spiruline-sur-le-marche/ - santzachore QspiRuune ad, o
urio D43 assans-sur-issole
= 1 A oquevair e goinc,
- o £ L AleuSh S AR e Maur.
“-—"’ﬁ“‘ = —*:_.X v o Gonfaron L
= (1)7; 4 /);« ‘ - Marseille g= Aubagne o, Rocbaron Pignans 2
» (‘,-- ok s 5 Ggrlaban
% D Carnoux-en-Provence =
bt - 16€ les A ‘ D559 [ ASO] - Cuers
—T 10(I)Ig en et ® F caarona Wesssis AW L .
pai ettes Présontation Avis =
: @5 —_— La Ciotat QNgazur Cap Spiruline Spiruline Spiru‘force

Spiruline Energi

T s 3 ° & & g s - Spiruline...
_,.‘.r-‘-..-...--—- tntrates Envegce Aproxiis Envoyervers Porage Bandol 9 Q Spiruline Clos Le Lavandou
£53 Toulon Sainte Aurore
e

©  212Chem. de la Capelane, 13170 Les Pennes-
Mirabeau

s ¢ Spiruline de
— ® Femé. Ouvred 1730 mer. Go g|€ Provence

Pour plus d'infos sur les autres algues, voir gquide diététique page 152 65/ 86



5) Des aliments non périssables

Une autre solution est de repousser la date de consommation limite de nos aliments !
Le glycérol est un composé chimique utilisé dans de nombreuses compositions pharmaceutiques. L'armée américaine se sert notamment de ce
composé pour enrober les aliments et mieux les conserver.
Une pizza conservée dans du glycérol voit par exemple sa date de conservation repoussée jusqu'a 3 ans ! Appliquée a nos aliments, Cette
utilisation du glycérol pourra permettre de réduire les déchets alimentaires et de conserver la nourriture plus longtemps.

6) Lait artificiel et lactofermenté

En 2014, des chercheurs irlandais ont fabriqué du lait de vache artificiel, avec un résultat similaire a I'original.
L'entreprise californienne Perfect Day commercialisera sous peu ce lait, créé a partir de protéines bovines, puis élaboré grdce a des
techniques de fermentation.

A part 'nomme, il n'y a aucun animal sauvage adulte qui boit du lait.
Sauf si I'animal est affamé, normalement, il ne boira jamais de lait !
Alors pourquoi I'nomme adulte insiste ?

Le lait de vache représente
85% de notre consommation

et il est pourtant le plus
Conséquences possibles : néfaste pour notre santé !

> Le Lactose : Probleme digestifs et intestinaux.

> Protéines de lait : Possibilité d'allergies pouvant perturber notre systéme immunitaire.

> Facteurs de croissances : Risque accru de diabéte de type-1 chez les enfants a risque, de
maladies auto-immunes (comme la sclérose en plaques) et de certains cancers (prostate,
ovaires) ;: mais elle est aussi liée a un risque plus faible de cancer du célon.

Pour plus d'infos sur les produits laitiers, voir guide diététique page 122 | 66 /86



Lacto-fermentation de Laits a base de graines de Kéfir de lait

Il s'agit d'une boisson fermentée par culture de microorganismes qui se prépare a partir de grain de kéfir. Cette boisson soulage les inflammations intestinales.
Ca ne contiendra plus de lactose, car celui-ci a été digéré par les bactéries lactiques présentes dans le kéfir.

Comment fonctionne le kit de kéfir ?

v Kefirko est un bocal de verre pratique avec deux couvercles uniques, spécialement congu pour fabriquer facilement son kéfir maison.
v Mettre 15g de grains de kéfir dans ce bocal

v' Y ajouter 0,5 ou 1 litre de lait BIO frais ou cru de préférence. Les meilleures qualités de lait étant celles de brebis voire de chevre.
v" Disposer le récipient dans un endroit & une fempérature qui oscille entre 20 et 25°C afin de faciliter la culture

v Attendre maximum 24h (remuez un peu toutes les 6 & 8 heures) afin que le lait de la culture soit épais et qu'il s'en dégage un bon aréme. Ou 36 heures si I'endroit est plutét
frais (20°C) Cela peut arriver bien plus 16t si la zone est assez chaude. Alors, il est essentiel de surveiller I'évolution des grains.

v Retirer les graines du kéfir fini dés lors que la culture est achevée (cela se voit ala texture du lait qui change).

v Mettre ces grains retirés du kéfir fini, dans un autre lot de lait (vous n'étes pas obligé de rincer les grains)

ou alors laissez reposer les grains au frigo pendant maxi 3 semaines (renouvelez le lait tous les3 a 4 jours). KEFIRKO

v" Mettire le kéfir fini au frigo afin de le conserver et le boire en moins de 1 semaine. ) ——
(1,41 avec 5 ustensiles) —

. g 42€ chez AMAZON
Conseils pour démarrer un kéfir tout « neuf » :

+ Prendre1 bouteille de 1 litre de lait cru ou frais (non pasteurisé) Bio en demi-écrémé (de préférence, brebis ou
cheévre, sinon vache)

* Mettre 33cl de lait avec 159 de graines de Kéfir dans le Kefirko & une température ambiante de 22°C a 25°C.
Mettre le reste de la bouteille au frigo.

* Laisser fermenter pendant 36 heures en agitant un peu le mélange foute les 8 heures.

* Mais jeter la premiére fermentation en récupérant les graines, sans les rincer.

-
» Et refaite directement une 2éme fermentation avec tjrs 33cl de lait (sans le réchauffer) mais pendant 24 heures maxi. .. W




7) Les Aliments Lyophilisés,

Censée faire office de repas complet, créée par un informaticien de la Silicon valley, cette méthode
innovante consiste a congeler d'abord le produit, puis a éliminer I'eau par sublimation sous vide, sans
passer par I'état liquide. Contrairement a d'autres méthodes de conservation qui utilisent la chaleur pour
évaporer l'eau, la lyophilisation permet de préserver les nutriments et les propriétés...

Les aliments lyophilisés ont un faible taux d'humidité, entre 2 et 5%, répartie sur tout leur volume, ce
qui permet une conservation de longue durée. Les principaux emballages qu'ils utilisent sont des feuilles
de polyéthyléne polyamide d'aluminium a triple couche. Les produits sont ainsi protégés contre la lumiére
et 'humidité et peuvent tenir entre 5 et 10 ans sans méme qu'il y ait besoin de les garder dans un frigo.

ks

/£ (
ST\ =

"R ) — L BT E R~ <. S
8) Aujourd'hui, les efforts sont peu suffisants sur d'autres produits :
Les consommateurs cherchent des aliments pratiques et faciles a préparer pour répondre a
leurs besoins nutritionnels 2

> Livraison par drone (amélioration de I'emprunte carbone) mais pour des produits
de plus en plus ultratransformeés (Pizza, préparations culinaires diverses, etc...

> La poudre de smoothie répond a ces besoins :
v' Les consommateurs peuvent facilement stocker, transporter et préparer des poudres.
v' C'est un mélange déshydraté d'ingrédients tels que des fruits, des Iégumes, des
superaliments, des protéines et des fibres.
v" Par contre, elle perd certains nutriments et fibres lors du traitement en poudre.
v" Par conséquent, les poudres de smoothie ne sont pas aussi saines que les smoothies
préparés a partir d'ingrédients frais.
v" De plus, les poudres de smoothie doivent €tre mélangées avec d'autres ingrédients pour
obtenir un smoothie complet, ce qui peut prendre plus de temps et coliter plus cher.
v' Et puis elles peuvent contenir des édulcorants ajoutés et des additifs qui peuvent étre
nocifs pour la santé.
v' Il est donc important de lire attentivement les étiquettes et de choisir des poudres de
smoothie qui sont naturelles et non sucrées.
Pour conserver la qualité des nutriments, il faudrait que ce produit soit déshydraté non pas pour

les transformer en poudres mais sous forme de paillettes 68 /86

comme on peut le faire pour les algues.




Smoothies perfectionnés a partir de produits secs (graines, oléagineux, poudres & paillettes) :

v' Cocktails d'aliments purs a base de céréales, plantes, herbes, racines, épices, algues, graines, baies, fruits, |égumes et produits de la ruche.

v' Sans pesticides, produits chimiques, charges, colorants, aromes et agents de conservation, ni aucun autre additif synthétique ou non naturel.

v' Ca suppose d'avoir chez soi, dans des bocaux en verres hermétiques, des aliments déshydrater afin d'empécher le développement des micro-
organismes responsables de la dégradation et de la décomposition.

v" Il faudra veiller & acheter des produits avec des aliments qui ont été séchés a une température comprise entre 35 et 65°C, afin de préserver
leurs enzymes, les vitamines et leurs arémes. Au-dela de cette température, les aliments cuisent. Pr'odun“s en poudr‘e ou mleux en paillettes ou
pellets car température de déshydratation moins élevée. : ~ '

v" Le top pour la préservation des nutriments étant la lyophilisation :

o Congélation d'abord du produit.
o Puis 'eau est éliminée par sublimation sous vide, sans passer par I'état liquide.

v Ces processus de déshydratation garantiront des concentrations élevées en vitamines, 1 SPIRUI.INE |
minéraux, antioxydants, oligo-éléments, protéines, acides gras, et composés actifs ¥ %"‘ """""";
e

Pour les personnes qui ont du mal a avaler un smoothie fade sans sucre, il s'agira de jongler avec 3 produits sucrés : T -
e Le Miel de Chataigniers (I6 le plus bas) i ff"”“f'“““
e Sirop de Yacon, pur (riche en fibres et peu calorique). "
e L'Erythritol ou Stévia non pure.

AEEO!"TS * Vitamine D (15ug) « Fer(([d)11,(9)16)mg

R * Vitamine B1 (1,2mg) * Calcium (950mg)
Journaliers * Vitamine B2 (1,3mg) (@ 11,@]8)mg
Recommandés (20mg) «  Potassium (4700mg)
* Vitamine B5 (5mg) +  Magnésium (420mg)

* Vitamine B6 (1,7mg) *  Cuivre (0,9mg)
* Vitamine B9 (350ug) *  Sélénium (100ug)
(2,5ug) - lode (150pg)

* Vitamine E(15mg)

- Protéine (60~150)g - Oméga-3(([d)2/(Q1,6)8 . . ,
. Lysine (5,3g) (BCAA) - DHA (Oméga-3) (250mg) On choisira des aliments

+ Méthionine (2,6g) les plus riches en nutriments
(BCAA) {l; S 69/86
- Tryptophane (0,75g) pour ameliorer sa sante




SMOOTHIE 1 citron Agar-Agar : Collagene marin : Chicorée : Ortie : Thé vert Matcha : Gingembre
pressé 1c-a-c 1 grosse c-d-c 1 grosse c-a-c 1 grosse c-a-c 1 c-d-¢ 2 c-a-c
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B MARIN b | 2
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ou lors du
premier
repas de la
journée
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13€ les 100g 26€ les 250g 17€ les 500g

E'b'"_els; 80347) Acides Aminés = 90g Fibres = 15g Fibres = 26g
er=1,2mg (1% % Pour Peau, En inuline Fer=25mg ()

Articulations & (prébiotiques Calcium= 2400(250%)
Tendons . : Magnésium=460(110%)
intestinales) |l o | <ium=4700(100%)

Citron = antiseptique
et combat
efficacement de
nombreux germes, est
anti-inflammatoire, et
permet d'assimiler plus
facilement le fer

Fibres = 369 B3 = 10mg (50%)

Caféine = 2300mg B6 = 0,6mg (35%)

Potassium=1500(100%) | Manganése=33mg(1100%)
Fer=20ma(140%)

Magnesium=67mg(16 %)
B9 = 85ug(24%)

Algues Nori en

Miel Chataigniers : Sirop de Yacon pur : Erythritol Bio : paillettes 1 c-a-s

1c-a-c 1c-a-c 1c-a-c ———

. . e £S MIELS DE cry o o~
Ajoutez 15¢cl d'eau |(faF s mmmmti - .
J = WeoMELDE = Sy

ot
b

Sirope de
Yacén

ou lait kéfir + “CHATAIGNIER

un produit sucré si

besoin iy e F
l Température

35°C maxi

18€ les 345
13€ les 500g 20kcal

Protéines = 31g
Fer = 37mg (264%)

3€ les 200g | | | Fibres = 36g

B12=39uq (1500%)

70/86

Ne fermente pas
Fibres = 31a i ..m . P
dans l'intestin

IG le plus bas



Gr"ames f:le Petits Fruits Cannelle Bio Pur'ee\de Amandes Bio Noix Brésil
Chia 1 c-a-s rouges 4 c-a-s 1c-a-c cacahuetes 16 -8 )
entiéres 1 c-a-s qre = qte =
COLLATION °°"if°‘"

GREEN
SWEEL

fin de 2 ~ i;bmsﬁoms FRU‘”RDSS’
" A

PUR[I DE

matinée +
10cl d'eau ou
lait Kéfir

Peu sucrés
Vitamines C
Antioxydants

Fibres = 34g
Oméga-3 = 17g
B1=0,6mg (50%)
B3 = 8,3mg (41%)

Facilte le || B3 = 16mg (80%)

travail de

I'insuline E = 8mg (55%)

3€ les 250g 4€ les 500g 4€ les 75q 4€ les 250g 4€ les 100g
B9 = 240pg (69%)

Cuivre = 1.1ma (122%)

5€ les 100g

Fibres = 12,59 Cuivre = 1,7mg(188%)

B2 = 1,1mg(84%)
E = 25,6mg(170%)
Calcium =
269mg(29%)

Magnésium=376mg(89%)
Sélénium=1917 g (1917 %)

19€ les 500g

Fertilité + Immunité
Calcium = 250mg(26 %)
Fer = 15mg (100%)

Kéfir de chévre Gros flocons Graines de Lin

Bio 75ml d'Avoine 1009 prétrempées (12h) 1 c-d-s
3
GOUTER
entre 15h30
et 16h30 Ty, 2
iy
izl

8€ les 500g

Contre 75 pour
les petits flocons
instantannés

15€ le litre 3€ les 500g

Fibres = 279

Oméga-3 = 23¢g
B1=1,6mg(133%)
Calcium = 255mg(27 %)
Potassium = 813mg(18 %)

Lait fermenté
avec du lactose
prédigéré

12
Pistaches

Graines de Courges
1c-a-s

3€ les 2509

Fibres = 12 5g
B3=14,6mg(73%)
Fer=8,8mg(59%)
Magnésium=592mg(141%)
7inc=7 8mal82 %)

25€ les 500g

B6=1,7mg(100%)
Potassium=1025mg(22%)

Pour une meilleure
dégustation, vous

pouvez mixer vos

préparations &




> Quelques regrets : Le lait de vache représente 85% de notre consommation et il est pourtant le plus néfaste pour notre santé :

A part I'homme, il n'y a aucun animal adulte qui boit du lait.
Sauf si 'animal est af famé, normalement, il ne boira jamais de lait |
Alors pourquoi I'homme adulte insiste ?

Conséquences possibles :

Les yaourts light,

en plus du lactose, peuvent
contenir des édulcorants,
des épaississants et autres
additifs et sont privés de
vitamine D. Ils sont certes
allégés en sucres mais avec
parfois un rajout de
matiere grasse pour
réhausser le golit |

v' Le Lactose : Probléme digestifs et intestinaux.

v" Protéines de lait : Possibilité d'allergies pouvant perturber
notre systéme immunitaire.

v" Facteurs de croissances : Risque accru de diabéte de type-1
chez les enfants a risque, de maladies auto-immunes (comme la
sclérose en plaques) et de certains cancers (prostate, ovaires) ;

mais elle est aussi liée a un risque plus faible de cancer du cdlon.

Yaourts : Pour éliminer le lactose,
faites vous-méme vos yaourts,
mettez-les en incubation pour une
durée de 24h contrairement aux
yaourts commercialisés qui ne sont
mis en incubation qu'entre 6h et 8h,
selon la consistance souhaitée.
L'inconvénient de ce procédé est que
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Fermentation lactique

| Acide lactique |

|

Le lait devient
acide et épais

Lactobacilles

LAIT SANS LACTOSE : le lactose est transformé comme
lors de la digestion par de la lactase qui est ajoutée.

le taux d'acide lactique sera plus
élevé et votre yaourt sera alors plus

Le lait est « prédigéré » lors de la fabrication.
Au final, il contient moins de 0,1 % de lactose.

Si vous voulez absolument boire
des laits sans lactose, vérifiez
bien sur |'étiquette qu'il n'y ait
pas trop de sucres ajoutés

(4% de sucres maximum).

acidulé que ceux du commerce.

Page : 113

Pour les boissons végétales,
vous avez tous les détails dans la vidéo
« Les meilleures céréales du petit-déjeuner ».
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LAIT
o’AMANDE

SOURCE DE PROTEINES
& Cuaum

Pour vos préparations,
on peut remplacer le lait

ou la créme par de la purée
de cacahuéte (100% pure) !




> Le lait de vache & les facteurs de croissance(1 veau prend 300kg en 9 mois). Si le lait est :

* En UHT (Ultra Haute Température, 5 secondes a 140°C), il n'y a plus de facteurs de
croissance mais on perd aussi des vitamines et beaucoup de nutriments.

» Pasteurisé (15 secondes a 71,5°C), ou dit « Frais » (température plus douce) les facteurs
de croissances sont encore présents, tout comme tous les nutriments et vitamines. Une
partie des bactéries subsistent ce qui fait qu'il ne se garde que 5 jours.

* Cru, il ne sera pas exempt des bactéries infectieuses qui viennent de |'animal qui I'a
fabriqué ou des conditions d'entreposage ou de transport insalubres. Il faut le consommer

dans les 24 heures.
Quid de I'hormone de croissance .

Pendant I'enfance et I'adolescence, elle est trés importante pour la croissance musculaire et osseuse

en provoquant la multiplication des cellules.
L'exces d'hormone de croissance a |'dge adulte :

Comme les os ne peuvent plus grandir en longueur, ils vont grandir en épaisseur, ce qui va provoquer
des déformations des pieds et des mains, surtout en largeur. Les articulations des genoux peuvent

également souffrir.
Elle a aussi été utilisée pour le dopage !

Elle entrainerait une diminution de la masse grasse et une augmentation de la masse musculaire. Les
risques associés d'une utilisation non médicale ont été bien documentés : cedémes, douleurs
articulaires, survenues de diabéte, augmentation de la taille des seins...

Alors que les laits de chévres ou mieux de
brebis sont des animaux a croissance davantage
équivalente a la notre. Leurs digestions sont bien
mieux tolérées.

On ne peut que regretter qu'aux laits fermentés
(le lactose y est prédigéré) et kéfir, les points
de vente privilégient encore le lait de vache.

Le lait idéal pour la santé et
I'environnement serait celui de la
Brebis en version BIO,
Pasteurisée ou mieux Frais
(mais on a encore la présence de lactoses !)
Produit laitier idéal =
Fromage de Brebis BIO affiné d'au
moins 12 mois (que du bon !II)

Laits plus impactant pour I'environnement :

* Produire un lait animal génére en moyenne
2 a 3 fois plus (et 2 fois plus pour la vache
que pour la chévre ou la brebis) de gaz a
effet de serre qu'un jus végétal.

*+ On a besoin de beaucoup plus de terres
agricoles et d'eau pour faire du lait animal.

CoMPOSITION CHIMIQUE MOYENNE
DES DIFFERENTS LAITS DE VACHE,

CHEVRE ET BREBIS :
Composants Vache Chévre  Brebis
Eau 909 915 845
Matiére grasse 38 33 72
Matiéres protéiques :

- Caséine 27 21 47

- Protéines solubles 5 7 11
Lactose 49 45 45
Minéraux 7 7 12
Matiére séche totale 126 113 187

Valeurs exprimées en gramme pour 1 Litre de lait. Compte tenu des
variations saisonniéres de la composition du lait, ces valeurs sont
des moyennes indicatives.




Les Produits Laitiers, en résumé :

Le matin est le meilleur moment de la journée pour manger des matieres
grasses, par exemple les fromages (on les évitera le soir) |

Il faudra éviter de manger toutes sortes de sucres en méme temps, y compris
les fruits car ¢a contrarie l'assimilation des lipides. Par contre les féculents
complets ou intégraux sont conseillés (Pain, Wasa, légumineuses, etc...)

De fagon générale, il faut privilégier les fromages aux laits de Brebis ou de Chévre
méme s'ils sont légerement plus gras que les fromages de vache car :

e Ils sont mieux métabolisés par notre organisme.

e Ils apportent davantage de Probiotiques.

Dans les produits laitiers, il faut éviter :
e Ceux qui contiennent trop de lactose :
o  Tous les Laits (sauf ceux qui sont caillés car le lactose est prédigéré).
o Les fromages frais, tous les fromages blancs, le Mascarpone,
la Mozzarella, les yaourts industriels.
e Ceux qui sont trop salés (prendre moins de 2g/100g)
si vous avez des_problemes de tensions :
o Tous les Bleus, la Mimolette, la Feta, 'Edam, le Parmesan...

Il faut privilégier ceux sans Lactose :

e Les fromages affinés d'au moins 18 mois.

e Les yaourts maison car le temps d'incubation dans votre yaourtiére
sera de 24 heures.

e Les laits sans lactose en vérifiant qu'il y ait moins de
4% de sucres dedans !

e Les laits caillés (Kéfir, Ribot, Elben) car le lactose aura été prédigéré.

Pour les produits light ou allégés, il faut vérifier qu'il n'y ait pas d'additif
(application YUKA pour vous aider) :

Conservateurs.

Gélifiants.

Emulsifiants.

Aromes naturels ou artificiels.

Attention aux produits Ultra-Transformés (application SIGA pour vous aide
74/86



Meilleurs FROMAGES sur 2 critéres : Diététique & Bienfaits des nutriments

maj le 21/03/23

Fromages « allé-

Mam

|Grus su'rurés:l Glucides |Pr01éines | Kcn!l Clasmt

Effets sur la santé

gés », attention
aux additifs 2

Fromages au lait de vache (privilégier les fromages de brebis veire de chévre)
Bridelight allégé (5% mg) 35 05 25| 145 11 Trés pauvre en mauvais lipide et riche en protéine. Attention au Lactose |
Camembert 15,2 05 19,8| 300 24 |Gras et trés calorique.
Cancoillotte 5 09 16] 131 3 Trés pauvre en mauvais lipide.
Carré frais (0% mg) 01 1.5 17 5| 78 Excellent en lipide et riche en protéine, Attention au Lactose |
Cheddar 195 0 23,6| 401 22  |Vitamine K (coeur et circulation sanguine) mais trés gras.
Coulommiers 158 0 184| 280| 21 |Gras et trés calorique.
Gorgonzola 169 03 18,6] 376 23 |Gras et trés calorique.
Gruyére 189 04 298| 413 20 |Bactéries probiotiques. Gras, trés calorique mais riche en protéine.
Merzer allégé (12% mg) 8 05 28| 222 12  |Pauvre en mauvais lipide et riche en protéines,
Maozzarella (choisir bufflonne) 131 2.2 22,2| 300 13 |Caleium, phosphore.
MNeufchdtel au lait cru 128 36 91| 253 18 Assez moyen sur tous les plans. Attention au Lactose !
Parmesan 16,4 1 35.8| 392 17  |Calcium. Calorique mais le plus riche en protéine. Prendre affiné plus de 24 mois.
St Morét léger (8% mg) 55 5 10] 132 9  |Pauvre en mauvais lipide. Attention au Lactose |

Fromages au lait de Chévre (privilégier les fromages de

brebis voire de chévre)

Bleus (chevre ou brebig) 18,7 23 214 353 15 |Acide linoléique (réduit la graisse corporelle) mais tres gras.
Chévre frais 145 3 18,5| 268 8 Acides aminés. Attention au lactose |
Chévre sec 24 6 2 30 5| 452 16 Trop riche en mauvais gras et frés calorique. Dans I'idéal mangez
Féta 15 2 14,2] 264 2  |Légérement trop gras sinon plutdt correct. le fromage :
Ricotta (chévre ou brebis) 82 3 11,26| 174 7 Trés pauvre en mauvais lipide. Attention au Lactose -
Fromages au lait de Brebis (privilégier les fromages de brebis voire de chévre) ) l:e' r!'b:f‘fll‘l et/ou

Bleu de brebis léger (société) 7.8 65 17[ 193] 10 [Trés bon sur tous les points. Attention au Lactose | [ mldf-
Brebis des pyrénées 20,6 12 24 5| 397 14 |Trés gras ef trés calorique, - En évitant de
Cottage cheese (choisir brebis) 25 16 12| 90 6bis |Excellent sur tous les points. Attention au Lactese ! mcmgfr' du sucre
Roguefort 19,2 2 215] 369 19 |Trés gras et trés calorigue. en meme temps.

Fromages blancs -& pas F'us de 120
Fraomage blanc de campagne 0% 0.1 49 43| 40 | 5bis |Excellent sur tous les points sauf en Lactose | grammes par jﬂl.ll".
Fromage blanc de campagne 7% 44 33 45| 94 6bis |Excellent sur tous les points sauf en Lactose !

Yaourts & Laits fermentés
Lait Ribat 0.3 49 32| 37 1bis |Aliment santé. Son lactose est presqu'entiérement digéré,
Lait Kefir 2.3 45 32| 45 1bis |Double fermentation, lactique et alcoolique, avec des grains de Kefir.
Lait Elben 03 43 3,3 35 1bis |Aliment santé. Son lactose est presqu'entiérement digéré.
Faites vous aider par |'application YUKA et Kbis |cheisissez sans addifif pour ewiter les sels de calcium, amiden medifie,

YAQURTS industriels
Attention au Lactose |

stabilisant, antioxygéne, correcteur d'acidité. Au niveau nutritionnel, choisissez les yaourts, nature de brebis voire de chévre |
Mais attention au Lactose | Préférez les YAOURTS “faits maisens” car s'ils sont bien

-

eparés. on peut arriver a zéro Lactose |

- Conservateurs
- Gélifiants
- Emulsifiants
- Ardmes
naturels ou
artificiels.
Attention
aux produits
Ultra-
Transformés :

Appli
YUKA
ou

SIGA
pour

vous
aider |




Classement des meilleurs et des pires produits laitiers :
N°3

Yaourt Ricotta (Brebis

Laits fermentés

Kéfir, Ribot, Elben « Maison » ou Chévre)

N°8
Bleu de brebis Bleu de brebis Cancoillotte Chévre sec
allégé (Société) ou de chevre

Parmesan Yaourt & Skir Camembert Lait nature =
« Trés gras | » mais industriels « Trop gras | » et | « Beaucoup trop de lactose et
protéiné et prendre « Trop de lactoses » pas affiné facteurs de croissances !ll »

affiné d'au moins 12 mois

Attention aux Produits sans lactose et aux
boissons végétales car souvent trop sucrés |

Pour plus d'infos sur les Produits laitiers, voir guide diététique page 122




> Les applications sur les indicateurs nutritionnels (Yuka, Nutri-score) ne précisent jamais
I'Indice Glycémique des aliments alors que c'est un élément diététique plus important que
I'indication des calories.

> Matériaux en plastiques :
Nos bouteilles et ustensiles de cuisines sont reconnues comme cancérigenes, perturbateurs
endocriniens, etc...
Substances toxiques : Les différents types de Bisphénol (il n'y a pas que les BPA), les phtalates
et autres substances chimiques toxiques.

Matiéres plastiques au Contact Des Aliments, De I’Eau

~ polyethy/éne téréphtalate poly ét_hy/éne Lo
1ye= X 29 it

an | COf
PET ox emboutel ges PEHD flacens g

po/ychlorure de vinyle (assoupli par phtalates/BPA)
o ¢. films étlrables

= tubes PVC
LSJ d'adduction %
T ‘“L eau potable | * \
PVC ey dispositifs médicaux

A pa/yethy/ene basse densité A polypropyléne

am
C 4 /,.»"g“ ‘ 5 s-, ﬂ\ bOItes hermétiques
- 4 'd

bouchons

Polycarbonates (BPA) / résines epoxy canettes, ...
~ conserves "

Po/ystyrene

‘ 6 > AL A |

%’@ Y1 ‘ 7 s [ S ]
bonbonnes, )

emballages Isolants / produits frais PC bouteilles jus de fruits

CODE SIGLE UTILISATION TOXIQUES PROBLEMES ASSOCIES

PET Bouteilles Antimoine, Fausses couc{?es.
Cancers. Probléemes

(eau, jus de Pseudo- o .
fruits, ...) hormones respiratoires et cutanes.
PETE T Perturbations hormonales

HDPE Bouteilles de lait, / /
Lz‘) PE- HD Flacons...
A Film plastique Phtalates Perturbations hormonales
3 "alimentaire", Dioxi ’  Maladies du foie. Mauvais
C. ou V Jouets souples loxines systéme immunitaire.
LDPE

Film intérieur des
u‘) PE- LD briques, Sachets / /
Pots de yaourt,

C/ Ls PP de margarine... / /

Pots de yaourt . Perturbations hormonales
& A PS y ' Styréne, P- .
6 Barquettes, NohviPhénol Cerveau, systéme nerveux
L Gobelets... y Cancers. Leucémies.
Anciens biberons, Perturbations hormonales
C Film intérieur des . , (surtout si exposition in utéro)

C 7 > canettes et boites BisPhenol A Malformations. Infertilité.

de conserves, ... Obésite, Diabéte, Cancer




Bouteilles en plastique : le taux de particules de plastiques (perturbateurs endocriniens) serait
deux fois plus élevé dans I'eau en bouteille que dans I'eau du robinet.

Solution des bouteilles en verres :

Le verre, contenant sans danger pour la santé |

Le saviez-vous ? Nous mangeons pres d'une carte bleue par semaine. En effet, plusieurs études
ont démontré la présence de microplastiques dans I'eau contenue dans des bouteilles plastiques
de grandes marques telles que Volvic ou encore Cristalline. Ces particules pénétrent dans notre
corps et peuvent finir dans nos organes vitaux tels que le foie ou encore les poumons.

Le verre, contenant recyclable a l'infini a contrario du plastique qui n'est recyclé qu'a 20%.
Chez « Le Fourgon », les bouteilles sont récupérées au domicile par leurs livreurs, afin d'étre
répartis aupreés de leurs différents partenaires de lavage et réemployés.

Les bouteilles en verre réutilisables sont remplies environ 50 fois et peuvent donc &tre en
circulation jusqu'a 7 ans.

Les bouteilles en plastique réutilisables peuvent tre réutilisées au moins 20 fois.

Le concept des consignes des bouteilles en verre et des cannettes en alu n'a jamais quittée
Strasbourg et I'Allemagne :

Elle est également obligatoire pour les bouteilles en plastique a usage unique depuis 2003.

La loi anti-gaspillage pour une économie circulaire, promulguée en 2020, a pour objectif de
réduire la production de déchets et de promouvoir |'économie circulaire. Parmi les mesures
prévues par cette loi, figure la généralisation de la consigne pour les bouteilles en plastique a
usage unique d'ici 2025.

Rincer sa bouteille consignée vide :

Rincez-la avec de I'eau chaude, afin d'enlever les résidus des bouteilles, idem pour I'ensemble
des produits. Les plus impactant au lavage sont le lait, la soupe, et le jus. Cela permettra de
mieux conserver la bouteille, et d'allonger sa durée de vie.

Retirer les bouchons des bouteilles :
Chez Le Fourgon, ils vous demandent également de retirer les bouchons des bouteilles d'eau
avant de les rendre.

Ou ramener les bouteilles et produits en verre consignés ?

En France, les bouteilles et produits en verre consignés peuvent gtre ramenés dans les magasins
qui vendent des produits consignés. Ces magasins disposent généralement d'un automate ou d'une
caisse dédiée a la consigne. Vous pouvez également les ramener dans des dépots de consighe
généralement situés dans des zones commerciales ou des quartiers résidentiels, ou bien dans
des bornes de collecte.
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Pour reconnaitre les bouteilles consignées, il faut rechercher les signes suivants :

Un logo de consigne : Ce logo est généralement apposé sur I'emballage de la bouteille (un cercle
avec une barre oblique). Il peut tre sous forme d'une étiquette, d'un autocollant ou d'une
impression.

Un prix de consigne : Le prix de consighe est généralement indiqué sur I'emballage de la
bouteille. Il est exprimé en centimes d'euros.

Un point de collecte : La bouteille consignée doit €tre ramenée dans un point de collecte agréé
situé dans les magasins, les dépots de consighe ou les bornes de collecte.

< P
<= _

Bouteille Canette Bouteille
en verre plastique
ol

Et le plastique végétal ? s )
S'il est fabriqué a partir de résidus (de S 4 Volvic lance

déchets végétaux), le bilan les premiéres bouteilles  sourie
. . s 7 VEGETALE
environnemental du plastique végétal est

3 1/ 4 4 20% somene viafuir
positif : d partir de résidus de sucre de dionginovegetalo e
canne. Une fois qu'on a extrait le sucre de
la canne, on a des fibres que |'on peut
transformer en polyéthyléne. Donc la, on
est dans quelque chose qui est intéressant
car on va valoriser un co-produit de
I'industrie agro-alimentaire".
A base d'amidon de mais, bagasse de canne
a sucre algues, déchets agricoles, herbes
invasives (chardons...), & Il faudrait qu'il
soit moins cher que le plastique actuel et
moins gourmand en ressources.
Aujourd'hui, il ne représente que 3% des
emballages ménagers plastique en France.

R issables & leur bouchon vert les nouvelles boutedles Volvic
sont les premidres en France 3 intégrer du plastique d'origine végétale’. 20 %
d’origine végétale et toujours 100 % recyclables, elies ont #té conques

pour réduire de maniére significative leur impact sur Fenvironnement

Le plistique d'origine wigétale utilisé par Volvic présente plusieurs avantages

« Il favorise I'utilisation de matiéres renouvelables et permet donc de
limiter le recours & des énergies fossiles, comme le pétrole

* La qualité de la boutellle est identique. Elle garantit la protection de
F'eau minérale naturelle Volvic dans les mémes conditions qu'auparavant
€t permet de restituer sa pureté onginelle

* Les bouteilles sont toujours 100 % recyclables. Elles peuvent étre
recyclées par le biais de la filitre habituelle comme les autres boutedles
Volvic. Grace au tri, elles peuvent donc étre réutilisées pour fabriquer
d'autres boutedlles ou objets (vétements, peluches, stylos, ..)

Et en plus, dans ses nouvelles boutellies dorigine végétale, Volvic a intégré
35 % de plastique recyclé (r-Pet). Tous ces avantages fort que 'empreinte
carbone de la bouteille d’origine végétale est réduite d iron 30 &
40 % par rapport & Fancien modéle de 2008

Le pack de Volvic Sx1.50 est duponidle
wPMCde 3,15 =

Le pack de Volwic x0,50 est dsponidls
3w PM(Cde 2,10 ¢

1 HECTARE 3 TONNES Réduction de Flacon plastiqus La fabrication d'un flacon

de canne & sucre de plastique végétal 7.5 TONNES 100% iegetal plastique 100 % végétal

de CO .. - .
2 matiére renouvelable produit 75% de GO, EN MOINS

@ Pas d'utilisation de pétrole qu'un flacon plastique
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> Le PAIN qui perd beaucoup en qualités nutritionnelles !l

Dans les années 1950, la fabrication du pain prenait au moins 8 heures.
Aujourd'hui, une boulangerie artisanale peut en produire en moins de 2 heures, et
une boulangerie industrielle en seulement 20 minutes. Un progres technologique
certes, mais qui rime avec chimique !
Le pain conventionnel affiche un indice glycémique (I.6.) supérieur au Coca-Cola !

A la base, seulement trois ingrédients : de la farine, de I'eau et du sel,
auxquels on ajoute souvent un agent de fermentation tel que de la levure ou du
levain.

Pour une baguette blanche, pas moins de quatorze additifs sont autorisés, et
le pain étant vendu en vrac, il échappe a toute obligation d'étiquetage. Impossible
donc de savoir a premiére vue ce qu'il contient vraiment.

Pour éviter les additifs chimiques, vous pouvez choisir un pain "de tradition
frangaise", comme la baguette tradition, ou un pain au levain : les deux sont
encadrés par le décret du 13 septembre 1993 : les seuls ingrédients autorisés
sont la farine, le sel, I'eau, la levure ou le levain. Mais aussi cinq "adjuvants
naturels : farine de féves, de soja et de malt de blé, gluten et levure désactivée.
Inconvénient, son Indice glycémique est tout de méme élevé puisqu'a 57.

Si on fait le choix d'un pain complet ou mieux intégral, il est important qu'il
soit biologique, car c'est dans |'enveloppe du grain que se trouve la plus grande
concentration de pesticides.

Le levain est bien meilleur pour la santé mais de plus en plus de boulangeries
he proposent que du pain a la levure de Boulanger.

Le meilleur pain pour la santé :
v" Farine de petit-épeautre intégrale T150 BIO.
v' Au levain.

S -

weilee que e
PRIN E7EQUIEL
v B0% de Farine de petit-épeautre intégrale T150 BIO.

v B0% de graines et légumineuses.
v Au levain.

Le pain idéal mais introuvable « Le Pain Germé » :

Attention de ne pas congeler du pain surgelé ! Les baguettes faites main ont généralement des bouts plutot
pointus tandis que les baguettes industrielles affichent souvent un bout rond. La cro(te est également un
renseignement a elle toute seule. Lorsqu'elle est claire, cela signifie probablement qu'elle a été congelée.




Faire son propre pain a la machine a pain en utilisant du Levam :

Levure de boulanger et Levain : quelle est la différence ?

La Levure de Boulanger donne une fermentation alcoolique.
Le Levain, quant a lui, est constitué de levures dites “sauvages” et de bactéries lactiques, il :
» Améliore la digestion,
» Dégrade une grande partie du gluten contenu dans la farine et diminue l'indice glycémique.
Les amidons résistants sont les glucides qui ne se décomposent pas en sucre
et qui ne sont pas absorbés par l'intestin gréle.

e
Ingrédients pour réaliser un LEVAIN :

« 50g (130ml)de Farine : de préférence de la farine bio compléte T130 ou intégrale T150 (plus la farine est intégrale et
plus la fermentation sera facile a démarrer). Vous pouvez prendre de la farine d'épeautre ou du seigle.
D'ailleurs la farine de seigle est un excellent starter pour démarrer le levain.

« 50g (60 ml) d'Eau filtrée (a 25°C) : utilisez de I'eau non chlorée car le chlore tue les bactéries et pas trop minéralisée
(eau de source). Vous pouvez prendre de |'eau du robinet qui aura reposé a l'air libre plusieurs heures (le chlore s'évapore).

« En option : Ajoutez 30g de Levain déshydraté pour accélérer le processus (on peut I'acheter sur Amazon.) Wﬁ?ﬁ“::,
« Ebouillanter mon bocal en verre pendant 10 minutes pour le désinfecter (Ne pas le savonner).

PRIMEAL

3,40€ les 85g
Jour 1 = - Bien mélanger, Eau + Farine + (en option le levain déshydraté) Chez Amazon

et raclez les parois pour éviter que le mélange séche.

- Enfermez avec un couvercle a vis (ou un torchon dessus avec un élastique).
Dans une piéce a 25°C environ, pendant 24h.

. : N o A l'aide d'un élastique,
Jours suivants = 25g farine (65 ml) + 25g eau filtrée (30 ml). ‘q ' marquez la hauteur du
” . .
L'histoire se poursuit jusqu'a ce que le mélange bulle et double de volume... “‘1&\-\_ Ee!%?sesfﬁfg ;TJ‘T::G\;,?.W

Le mélange peut mettre 5 a 7 jours avant de doubler de volume.

Il est prét lorsque le levain double de volume en 12h pendant deux 2 consécutifs. La boule de
pate est préte

Quand on n’utilise pas le levain, pour le maintenir en vie, 2 solutions : pour la cuisson
* Atempérature ambiante, il faudra le nourrir tous les 2 a 3 jours pour éviter qu’il meurt. lorsquelle est 3
e Le conserver au frigo. Il faudra le nourrir une fois par mois en faisant un rafraichi avec

. son maximum 8 1 /86
de I'eau a 30°C et en le laissant 1h a température ambiante avant de le remettre au frigo. de volume !




Comment préparer sa pate a pain ?

Au niveau Diététique, je vous conseille 3 sortes de Farines complétes ou mieux,

intégrales :

1,5 kg de pain petit épeautre BIO :

- Petit-épeautre T150 (I6=40).
- Sarrasin T150 + Blé T150 (I6=50).
- Seigle T150 (I6=50).

Dans le commerce =» 11€ (complet et sans levain).
Fait maison =» 1kg de farine(6€) + Levure de boulanger(0.5€) + Huile
de Colza (0.1€) + électricité(0.2€) = 6,80€ (intégral et au levain).

Un exemple de Timing :

» A 17h00 vous aurez ajouté tous les ingrédients dans la cuve de la machine

a pain dans l'ordre indiqué dans le tableau.
o Choisissez un programme « Pate levée » (chez Moulinex).
o Cane cuira pas la pate, c'est juste pour la lever. Durée = 1h15.
o En cours de mélange assurez-vous que la pate ait la bonne

consistance, s'il le faut rajouter, eau ou farine, selon les besoins.

» Alafin, vers 18h30, vous utiliserez le programme « Cuisson » :
- Pour 750g de pain, cuisson pendant 1h05.
- Pour 1000g de pain, cuisson pendant 1h10.
- Pour 15009 de pain, cuisson pendant 1h15.

Ajoutez ces ingrédients dans la machine a pain,
dans l'ordre indiqué ci-dessous. Veillez a ce que
le levain soit bien dissout, & la main, dans I'eau.

PAIN INTEGRAL - Farine de Petit-épeautre intégrale T150
Poids total ingrédients=> 750q 1000g 1500q
Eau filtrée a 25°C 200m| 300m| 440ml|
Levure de boulanger | 1 sachet (5g) | 1 sachet (5g) | 1 sachet (5g)
Levain 160g 220qg 290qg
Huile de Colza 2 c-a-s 25 c-a-s 3.5 c-a-s
Farine petit-épeautre
Intégrale T150 480g 660g 870g
Sel| 15 c-a-c 2 c-a-c 3 c-a-¢
Graines (lin, tournesol) 759 100q 135q

» Enregistrez ce programme « Cuisson » en mode « différé » pour que le pain soit prés a 6h ou 7h.

Ainsi, dans sa période de repos, entre 18h30 et 5h ou 6h (11 heures de temps) le levain sera & son maximum de rendement avant la cuisson.

1 > pain basique 5 > pain rapide 9 > damper 3 > pdtes levee:
2 > pain frangais 6 > pain sans gluten 10 > cake 14 > cuisson seule
3 > pain complet 7 > pain sans sel 11 > confiture
4 > pain sucré 8 > pain riche en oméga 3 12 > pasta
-
PRINCESS 152007 \
FRINCESS 102007 MOULINEXOW610110 \ =5
Pain de 750g maxi. Pain de 1500g maxi. \—/
e

85€.

o\ |

-

- i

185€.




Les 2 meilleures compositions Diététiques de Farines avec Gluten =

v'50% de farine de Petit-épeautre BIO T150 +
50% de farine de Chataigne.

v'40% de farine de Seigle compléte +
40% de farine intégrale de blé BIO T150 +
20% de farine de Quinoa.

OKReto”
Les 2 meilleures compositions Diététiques de Farines sans Gluten =

v'40% de farine de Riz complet BIO +
20% de farine de Mdis +
40% de farine d' Amande ou de Noisette.
v'40% de farine de Riz complet BIO +
40% de farine de Mais +
20% de farine de Lentille ou Pois chiche. 83/86




Le pain GERME Ezekiel nest pas un pain sans gluten, mais au cours du processus de
germination des graines et légumineuses, le gluten devient une forme beaucoup plus facilement digérable.

Ingrédients :
e 100g de graines de courge.

e 100g de graines de Sésame. Prévoir 3 jours
e 100g de lentilles vertes. pour Trempage
e 100g de Pois chiche. + Germination !
e 100g de graines de Sarrasin.

o 1,2kg de farine de petit-épeautre intégrale (T170). w'@%’“w &
e 3 c-d-s d'Huile de Colza ou d'Olive extra vierge. PAIN EEEQ"'EL

o 1pincée de sel.

Quelques valeurs de
Durée de | Temps de Nombre d'arrosage Infos Pains pour comparaison
. A par jour . .
Aliments trempage| Germination 1 jour de plus si T%25° supplémentaires Pains IG |Fibres
Graines Baguette |77 |2.8
Courge 8h 2 jours 2 (ou 3) Complet |45 |75
Sésame 8h 2 jours 2 (ou 3) Grains entiers, non grillés |Intégral |40 8,38
Légumineuses Seigle (noir) 45 |65
. . Petit-
Lentilles 12h 2 jours 2 (ou 3) é;e'au,rre 38 |7
Pois chiche |2 jours |2 jours 2 (ou 3) intégral
s 2 Pain Ger‘mé
Céréales Intégral |30 |11,5
Sarrasin 0,5h 2 jours ‘ 1(ou?2) Décortiqués, non grillés  [[(au levain)

o Il faut d'abord faire GERMER les céréales et les Iégumineuses, pour cela :
oTrempage : les céréales et les Iégumineuses seront placées dans un bol et remplis d'eau froide, en les
recouvrant complétement. Laisser tremper pendant 30 minutes a 2 jours selon le tableau ci-dessus.
oRingage : Changer I'eau et bien rincer toutes les 8 ou 12 heures selon la température de ['air.
oGermination : Placer les graines & autres dans un récipient a germination pendant 2 jours et bien
rincer toutes les 8 ou 12 heures selon la température de ['air.
oSeéchage des grains : utilisez des serviettes successives pour absorber le maximum d'eau.

o Pour faire le PAIN :
oAu four :

* Préchauffez le four a 180° pendant 5 minutes.

= Pendant que le four chauffe, nous allons obtenir la farine ou la préparation : a |'aide d'un
mixeur électrique ou d'un robot de cuisine, nous allons moudre jusqu'a obtenir une pate
homogene. Ajoutez au préalable un filet d'huile d'olive extra vierge et du sel.

= Ajoutez de |'eau chaude, petit a petit, au mélange précédent et pétrir jusqu'a |'obtention
d'une texture homogéne.

» Placez la pate sur une plaque de cuisson avec un morceau de papier végétal et étalez-la. Une
fois étendues, nous ferons des coupes transversales a |'aide d'un couteau, de sorte qu'il sera
plus tard facile de séparer le pain.

* Mettez-le au four et laissez-le cuire pendant 10 minutes. Nous éteignons le four, et sans ouvrir
la porte, nous partons nous reposer environ 8h.

= Une fois qu'il est prét, on peut le congeler ou le manger. Dans ce cas, si vous voulez, vous
pouvez le faire griller.

oA la machine a pain :

= Utilisez le programme le moins chaud et avec la durée de cuisson la plus basse (40 a 50 min.).

= Puis laissez la machine a pain allumée en mode « réchauffage »
pendant 6 a 8 heures avant de le démouler ! 84/86




Pain au Sarrasin + Farine de Petit-épeautre

g

Ingrédients

v' 450 g de graines de sarrasin

v' 100 g de farine de petit-épeautre
(intégrale de préférence)

v' De l'eau filtrée ou en bouteille

v' 1 3 café de sel ou + selon golit

v' 2 cs de psyllium a mettre apreés la
fermentation

Marche a suivre :

1.

© N

Rincer le sarrasin et le placer dans un saladier, le recouvrir
largement d'eau du robinet et le faire tremper 12 h.
Egoutter alors le sarrasin sans le rincer et le placer dans
un saladier en verre avec la farine de petit-épeautre.
Ajouter les 200 ml d'eau filtrée et le sel.

Mixer jusqu'a obtenir une pate : il peut rester quelques
morceaux de grains, mais il faut tout de méme obtenir une
texture de pdte la plus lisse possible.

Couvrir d'un torchon humide et laisser fermenter 24 h dans
un endroit a l'abri des courants d'air, sur un radiateur tiede
(pas plus de 28°C).

Lorsque la pate commence a dégager une |égere odeur de
fermentation et semble bien aérée, votre pain est prét a
cuire. si une petite "crolite" s'est formée sur le dessus,
mélanger la pate a |'aide d'une cuillere.

C'est le moment d'ajouter le psyllium et bien mélanger.
Rajouter dessus des graines de lin et/ou de courge et/ou
de tournesol.

Mettre la pate dans la cuve d'une machine a pain (1h10 de
cuisson) ou Préchauffer le four a 180°C , chaleur tournante

= 80-90 min.
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Pain aux Lentilles corail + Farine de Petit-épeautre

Ingrédients

v 500 g de lentilles corail.

v' 100 g de farine de petit-épeautre
(intégrale de préférence).

v 20 cl d'eau.

v' 10 g de levure de boulanger frdiche.

v 2 c.ac.deselousel fin.

v 5 cld'huile d'olive.

v' 50 g de mélange de graines.

Marche a suivre :

1. Laveille faites tremper les lentilles corail dans un grand volume d'eau.
2. Lelendemain, rincez les lentilles et mettez-les dans un blender avec la
levure boulangere, I'huile d'olive, le sel et I'eau tiede
+ la farine de petit-épeautre.
3. Mixez I'ensemble jusqu'a obtenir une texture homogéne et épaisse.
4. Mettre la pate dans la cuve d'une machine a pain ou la verser dans un
moule a cake que vous avez préalablement chemisé avec du papier
sulfurisé.
Laissez lever pendant 8 a 12 heures.
Saupoudrez la pate avec le mix de graines
Mettez a cuire pendant 45 minutes dans une machine a pain
ou un four a 180°C.

No o
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