
CONSEILS ALIMENTAIRES POUR LES PERSONNES RÉDUISANT LEUR 
APPORT DE PROTÉINES ANIMALES 

 
 
 
Flexitariens : cherchent à réduire leur consommation de viande 
 
Végétariens : excluent la viande, le poisson et les fruits de mer (et éventuellement 
lait et œufs) 
 
Végétaliens : que des aliments issus du monde végétal = végétariens – miel, 
gélatine, présure,… 
 
Végans  :  végétaliens – tous les produits animaux laine, soie, cuir, médicaments ou 
cosmétiques testés sur animaux,… 



PROTÉINES ET ACIDES AMINÉS 
 
 

Protéines : renouvellement des muscles,  des os, de la peau, réponse immunitaire, 
digestion, oxygénation. 
 
Protéines = assemblages d’acides aminés 
8 acides aminés qu’on ne peut pas synthétiser (essentiels) => à trouver dans la 
nourriture 
 
Contenus dans les protéines animales, mais pas forcément dans les protéines végétales, 
sauf soja et quinoa 
 
Pour ne pas développer de carences, associer céréales et légumineuses, qui contiennent 
des aa complémentaires (dans un même plat, un même repas, ou une même journée) 
 
Céréales :  seitan, pâtes, farines, semoule,  blé, maïs, orge, seigle, quinoa, boulgour, riz. 
Légumineuses : lentilles, lentilles corail, pois chiches, pois cassés, haricots secs blancs 
noirs rouges, soja et dérivés (tofu, tempeh) 
Moindre mesure dans légumes et oléagineux 



Si végétarien : 
- Éviter carences en calcium (lait de soja, d’amande, de riz, sardines, anchois, choux, 

légumineuses, graines oléagineuses) et en fer (céréales, légumes, légumineuses, 
associés à vitamine C), 

- Complémenter en vitamine D et en vitamine B12 (B12 absente des végétaux). 
 

Sites de recettes : 
https://menu-vegetarien.com/recettes-vegetariennes/ 
https://www.marmiton.org/recettes/selection_vegetarien.aspx 
https://www.750g.com/recettes_cuisine_vegetarienne.htm 
https://www.recettes-vegetariennes.org/ 
 
Animation d’un atelier cuisine végétarienne en 2019-20 ? 
 
 
 
 
 
Sources :  
https://www.service-public.fr/particuliers/actualites/A12761 
https://alimentation.ooreka.fr/fiche/voir/353959/remplacer-les-proteines-animales 
https://alimentation.ooreka.fr/astuce/voir/301802/caracteristiques-des-proteines-vegetales-et-animales 
https://alimentation.ooreka.fr/astuce/voir/292373/seitan-un-bon-substitut-a-la-viande 
https://www.huffingtonpost.fr/2016/02/11/guide-remplacer-viande-poisson_n_9209610.html 
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http://biobba.canalblog.com/archives/2018/11/06/36845958.html 
 

http://biobba.canalblog.com/archives/2018/11/06/36845958.html


INFOS ET LIENS ECHANGES APRES LA REUNION 

Anne-Laure nous conseille le guide du tri CITEO, utile 
lorsqu'on ne sait pas comment recycler certains 
objets : https://www.consignesdetri.fr/  
 
Guylaine montre l'application WAG sur smartphone, 
qui permet de suivre différents défis relatifs à la 
réduction des déchets, l'amélioration de 
l'alimentation ... 
 
Sophie  nous envoie des solutions de remplacement 
des laitages 

 
 

https://www.consignesdetri.fr/
https://www.consignesdetri.fr/


INFOS ET LIENS ECHANGES APRES LA REUNION 

Joël indique qu’à Bouc-Bel-Air la dureté de l'eau du robinet est en moyenne de 20°f. Comme 
elle contient 2,4 mg de magnésium / litre, ça donne environ 75 mg de calcium / litre. 
 
Elena nous envoie un lien proposant des solutions de remplacement aux protéines animales : 
 
https://www.huffingtonpost.fr/2019/01/17/moins-de-viande-plus-de-noix-un-regime-bon-
pour-votre-sante-et-celle-de-la-
planete_a_23644981/?ncid=other_facebook_eucluwzme5k&utm_campaign=share_facebook
&fbclid=IwAR0-fGHluZTOsUzOovYZJMgACUNBjFZ9kpNu64Gmcadh8q-gbSXk9ICqaD0 
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INFOS ET LIENS ECHANGES APRES LA REUNION 

... Et Joël partage cet article tiré du Magazine de l'Inserm (Institut National de la Santé et de 

la Recherche Médicale) - n°41, novembre 2018  
 


