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FRUITS & LEGUMES

Protéines végétales
Glucides complexes
Fibres alimentaires
Vitamines et minéraux

En outre, les aliments d’origine
végétale contiennent généralement
moins d’acides gras saturés,
de cholestérol et de calories

Alimentation végétale:
les alternatives en un clin d’ceil

BON POUR HOMME & LA PLANETE

CEREALES, & PRODUITS
CEREALIERS

(les céréales complétes sont a privilégier)

Une plus faible teneur en acides gras
ANN— saturés et davantage de fibres peuvent

diminuer le risque cardiovasculaire.
Moins de calories et plus de fibres :
un atout pour un poids idéal.
Les fibres sont nécessaires & un bon
transit intestinal.

Conseil Supérieur de la Santé (CSS) : Recommandations alimentaires pour la population belge adulte, 2019.

FRUITS A COQUE
& GRAINES

+ SAVOUREUX

+ FACILITE D’EMPLOI

+ PRET PLUS RAPIDEMENT

ALTERNATIVES = aucune raison de s’en priver
A LA VIANDE

Optez pour une transition progressive,
selon la regle ‘moitié/moitié’

Optez une fois sur deux pour un repas végétal



Les alternatives végétales a la viande :
> NUTRITION SQUARE quels criteres pour choisir ?
Le groupe hétérogéne des alternatives a la viande se compose de

solutions plus ou moins intéressantes pour la santé humaine. Le CSS a établi
les critéres de choix suivants pour les alternatives & la viande :

LIPIDES

< protéines et <10 g/100 g
dont acides gras saturés :

BURGER | - o€ ’ max. 1/3 des lipides Y 4 e
‘M% een porte van 2| 009/ i 2 £
“ELUXE M ] et < 5 g/1oo g mwn v : XTTL | : (LithnAmscur[AmE«sEmmuslsvnnsmuu \

Ingredinten: gerehydrateerde SOJA-iwitten 53,7% (water,
SOJA-¢iwit concentraat 14 8%), gerehydrateerde TARWE-eiwitten 8
12,0% (water, TARWE-eiwit 5%, paneermeel (TARWEDloem, water,
raapaaadolie ist, zout, specerijenextract (paprika, gedroogde uien,
plantaardige olin (raapzaad, zonnebloem, in wisselende verhouding),
KIPPENEI-eiwit poeder, appelpuree, alcoholazin, aroma's (bevat TARWE),

satures
el 4g I8 g maiszetmeel, petrselie,gedroogde sardappelvokken, gedroogd gstextract,
.09 .79 9 koriander, knoflookpoeder, erwtenvezels, erwtenzetmeel, GERSTEmoutextract, zout
i Sl el 2warte peper, komiin,foli, zuurteregelaar kaliumhycroside).
. . g 00| %% |

Bevat mogelijk: SESAM, SELDERL, MOSTERD.

H (D BURGER VEGETARIEN A BASE DE PROTEINES DE SOJA ET DE BLE.
> 10 g / 100 g e i e 1 e Ingrédients: protéines de SOJA réhydratées 53,7% (eau,protéines de SOJA 14,8%),
& bt - Al protéines de BLE réhydratées 12,0% (eau, protéines de BLE 5%), chapelure (farine de
| BLE, eau, huile de coza, levure, sel, extait d'epices (paprikal,aignons schés, hules

de pommes, vinagre d'lco
flocons de pommes de terre
poudre, ibre de poi e
el eoimital (hydronyde de pnlassmm]

Peut contenir: SESAME, CELERI, MOUTARDE.

max. 1,1 g/1OO g 180 g€ 2 porties/portioris

Les critéres de choix en
fonction de la teneur en

sel varient selon la source.
Plusieurs autorités flamandes
Le Nutri-Score fait le bilan de retiennent ainsi le critére
plusieurs valeurs nutritionnelles d’un <1625¢gsel/100 g > Les végétariens doivent étre
aliment pour donner un apergu du particulierement attentifs a leurs

produit dans sa catégorie d’aliments. apports en fer et en vitamine B12.
Les flexitariens ayant une alimentation

diversifiée ne courent en revanche

Fer:>0,8mg/100 g
Vitamine B12: > 0,24 ug/100 g

Conseil Supérieur de la Santé (CSS), alimentation végétarienne, avril 2021 CSS n° 9445, aucun risq ue de carences.
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Les sources végeétales de fer
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CEREALES COMPLETES LEGUMINEUSES LEGUMES (LEGUMES TOFU & TEMPEH FRUITS A COQUE ALIMENTS ENRICHIS
I VERTS A FEUILLES) ET GRAINES I
. Pain complet « Lentilles ET FRUITS . Tofu —— . Céréales
. Flocons d’avoine + Pois chiches — « Tempeh « Mélange de noix « petit déjeuner »
+ Féves + Brocolis « Graines delin
+ Soja + Persil « Graines de chia
. Epinards « Graines de potiron
+ Cresson

Pour une assimilation optimale du fer non-héminique,
ASSOCIEZ une source de vitamine C aux
sources végétales de fer
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