ECOLOGIQUE EQUILIBRE
ECONOMIOUE ALIMENTAIRE

AU REPAS

Salade de crudités, de céréales ov
de légumineuses

13 000 LiTRES D’EAU POUR PRODUIRE
1KG DE BOEUF
VS
50 LiTRES D’EAU POUR 1 KG DE

)

pates, riz, pormes
de terres, blé,

2N vinoa...
LEGUMES SECS € '
2.5 EUROS EN MOYENNE POUR 1 KG DE
| 25% PROTENES

LEGUMES SECS

brocolis, carottes, viande, poisson,

VS haricots, poivrons, 7 \\)2 ceuf's ou légumes
poiréaux,... secs
10 - 25 EUROS EN MOYENNE LE KG DE -
ViANDE/POISSON + 0 S
- +/— ~ TPRODUIT LAITIER
. 0 > .J trés riches en calcium, on en consomme 2 3 3
- $— - c S fois par jour sous forme de yaourt, fromage,
s UISSON pEs (£GUMINESS d Lait...
30-45 MINUTES 1 VERUIT GRU
Riche en vitamine C et en fibres, il est alors
‘il important de consommer au moins 1 fruit cru
Nam’~ LES LEGUMES SECS PEUVENT SE par jour!

\7 CONSERVER PENDANT PLUSIEURS LES PRODUITS SUCRES NE SONT PAS A SUPPRIMER DANS UNE
gl ANNEES ! AUIMENTATION EQUILIBREE ! ILS SONT A CONSOMMER AVEC
PARCIMONIE !

Legumineuses

VS

~
-
7/

Viande

QUEL CHOIX POUR UNE
ALIMENTATION SAI
DURABLE ?
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DEFINITIONS

QUN LEGUME SEC, QUESAKO ?>

(_a Il s’agit d’'une graine qui a été déshydratée !

@ QUELQUES EXEMPLES ...

%

Flageolefs
Haricots rouges
Haricots bruns { &
Haricots blancs Mee
Pois chiches

Lentilles corail
Lentilles vertes
Lentilles brunes

LES AVANTABES  FOCUS SUR LES

PROTEINES

POURTANT, LES PROTEINES CONTENUES DANS LES
LEGUMES SECS SONT DE MOINS BONNE QUALITE QUE
CELLES DE LA ViANDE/POiSSON/OEUF...

@  RICHES EN GLUCIDES COMPLEXES
&  RiCHE EN PROTEINES VEGETALES

&  RiCHE EN FiBRES
Q RiCHE EN ViTAMINES ET MiNERAUX

=

ALORS QVE FRIRE ?

2 fois / semaine

LA COMPLEMENTARITE DES
PROTEINES

Ny,

" DIMINUE LES GRIGNOTTAGE DE PART
SA RICHESSE EN FIBRES

LEGUMES SECS % 2 S

_I_

CEREALES ( RiZ, PATES, SEMOULE... )

————

25" CONSTITUE UNE ALTERNATIVE A LA
" VIANDE, LE POISSON ET LES OEUFS

PROTEINES DE BONNE QUALITE !

EXEMPLES : RiZ-LENTILLE, CHiLi SiIN CARNE,
COUSCOUs...



