Notre guide pour mangenr
IMOIMS de protéines
d’'origine animale, varienr
son

et protéger la planéete
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Moins de produits /
d’origine animale

“La viande ? Impossible a remplacenr !”

C

C’est vrai qu’a force d’entendre des Jean-Michel Grosteack répéter ce genre
de phrases, on peut avoir tendance a y croire...

Heureusement, vous lisez ce tuto.

On vous explique 'impact des produits d’origine animale sur |la planete et
comment reduire votre consommation en viande.

e Des chiffres (&) des steaks

Jamais nous n‘avons produit, ni;consommé autant de viande dans le monde.
Pour étre plus concret,

On compte aujourd’hui w 2000
65 millions animaux tus par

d’animaux tués par an... finissent dans
Nos assiettes.

Et ce phénomeéne devrait s’aggraver :
les Nations Unies préevoient qu’en 2050 |la consommmation de viande

(o)
devrait encore augmenter de de 75 % & réchelle du globe.

La production de viande
et de laitages est
gourmande en terres.

des surfaces argicoles
B dediees a notre alimentation
sont exploitées pounr
produire de la viande ou des
produits laitiers.

de notre empreinte carbone
. est due a ce que hous mangeons
E selon TADEME
IPBES, 2019
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Alors pour changer vos habitudes alimentaires et
réduire Pimpact de vos assiettes sur la planete, voici

SOURGE:

JOULES

sansiviande¢
JAsemaine

permet de reduire son empreinte
carbone sans diminuer la qualite
nutritionnelle de son alimentation.

manger + ¢le I€guMineuses
ct de ceércales compleces.

Elles apponrtent les protéines et les acides

aminés dont notre corps a besoin.

PRIVILEGIER

LE LABEL

)
A
- )

Agriculture Biologique py

https:/www.wwf.fr/aginr-au-quotidien/alimentation/viandg \\

I\
et les déemanrches assimilées (Nature & Progres, l‘\\
Bio Equitable en France, etc.) f



https://www.wwf.fr/agir-au-quotidien/alimentation/viande

‘

Comme on adore les legumes, on a eu
envie d'en faire des mots croisés. Mais
on vous conseille surtout de les intégrenr
dans un régime alimentaire plus vanrie,
plus vége et moins carné!

10

( INDICES: )

Avoir un coeun...
Se fendre la...

Etre rouge comme...

Tu es haut comme...

Marre d’attendre comme un...

EEE0E

Elles sont cuites...
Aujourd’hui, jai la...
Appuyenr sun...

Ce film est un véritable...

Mettez-vous en rang...
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Moins de produits
dellaimer

“Les poissons, c’est pas vraiment des animaux tu sais...”

Ah, on dirait que Jean-Michel Grosteak s’est transformé en Jean-Michel Pané!
Pounrtant, le sujet des poissons, et plus generalement, des produits de la menr
pose tout autant probleme. Car au-dela de |la souffrance animale, la surpéche
impacte a la fois les océans et les hommes. On vous explique P

& Surpéaies et EEEY

Aujourd’hui, le constat est alarmant :

Nous prélevons davantage de poissons dans 'océan que celui-ci ne peu¢

en produire. Comment en sommes-nous arrivés la ? Eh bien en 50 ans, la
consommation de produits de la mer a doublé. Alors pour faire face a cette
demande, trop de navires exploitent des poissons de moins en moins nombreux.

la pratique de Ia péChe illégale 12 A 28% DES PRISES MONDIALES
et 1a peche accidencelle scorireisvenrerreees

MORTES OU BLESSEES

mettent '’écosystéme marin em péril
et avec lui, tous ceux qui dépendent
de ses ressources pour subsister.

Le poisson couvre les besoins protéiques quotidiens de

Revenir a une péche durable, responsable et surtout locale

devient @E@ﬁ@ﬂ pour Nos océans comme pour les pécheurs.

]

des stocks halieutiques*
sont surexploités.

des stocks halieutiques* évalués par les
scientifiques sont surexploités en Méditerranée.

* Halieutique : quantite exploitée dans une zone donnee de poissons et d'autres espéeces manrines
comme les crustaces ou les céphalopodes.
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Bonne nouvelle : reduire sa consommation de poisson,
c’est possible, et c’est pas compliqué, voici :

(pas plus de 2 portions par semaine)

cela permet d’atténuer les pressions
exencees car nous avons tendance
a toujours nous tourner vers les mémes

especes, comme Igsaumons
lTercabillaudion

IESICECVCEECSE

-

pour les poissons issus de I'élevage.

Besoin d’astuces ? Se référer au ““Consoguidc du poisson”
du WWEF pour diversifier sa consommation de poissons.

SOURCE : https:/www.wwf.fr/agir-au-quotidien/alimentation/poisson



https://www.wwf.fr/agir-au-quotidien/alimentation/poisson
https://www.consoguidepoisson.fr/

Vous savez ce qui est plus dur que de porter des tongs en chaussette ?

Changenr ses habitudes.

Alors pounr vous donner le coup de tong pour demarren,
on vous propose de suivre 1défi parmiles 5 proposés
dans la prochaine page.

Pour savoir quel défi releven, c’est simple :

VOTRE DEFI EST

que vos chausse¢ces dujour !




de ne pas manger
de viande 2 jours
de suite !

de ne pas
manger d’avocat
cet ete

de manger un produit z de cuisiner un

de la mer n'étant ni un gateau au chocolat

saumon, ni un cabillaud sans produits laitiers
ni des crevettes

d’acheter des fruits
et légumes produits
en France



G o TVal oY |
& Le chef de ce restaurant est un | AFCEE

Il a masqué les produits d’origine végécale de son menu!
Saurez-vous les retrouver et compléter les recettes proposées ?

(& BErEES

Salade de p
P et m———.

Purée de h N

fromage blanc de brebis
et paprika fumeé.

& MaGs

F indiens aux | conrails,
et ralta c , cumin et c venrt.

Ceviche aux h et g

Buddha bowl m

Gaufres a
a la cannelle et au miel.

Pannacottaal

Gateau au chocolat et ¢

LENTILLES

018]])1[0).

MILLET

HARICOTS
HARICOTS ROUGES

MAIS POIVRON
AVOINE FALAFELS
COURGETTES CAROTTE
POIS CHICHES CITRON
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4 PERSONNES PREPARATION : 25 MINUTES CUISSON : 30 MINUTES

INGREDIENTS :

(» 3 aubenrgines bien mldres (& 2 boules de mozzarella
(& 7 tomates (& 1oighon & 2 gousses dalil
(& Parmesan araper (& 10 feuilles de basilic

PalprEparacion

G surecout,
honnerdezustacion]’

Coupenr des tranches de 1 a 2 cm dans la longueur de 'aubenrgine.
Faire dégorger les lamelles dans une passoire avec un peu de sel.

Emincer I'ail et 'oignon puis faites-les revenir dans une poéle avec
un filet d’huile d’olive. Pendant ce temps, couper les tomates en dés
puis ajouter-les dans la poéle avec quelques feuilles de basilic
coupees.

Laisser cuire 30 minutes environ en mélangeant de temps
en temps.

Faire griller les aubergines degorgees dans une poéle avec du sel,
du poivre et un filet d’huile d’'olive. Il est possible de rajoutenr
guelques aromates.

Dans un plat a gratin, faire des étages en respectant 'ordre sauce
tomate, tranches d’aubenrgines, parmesan et mozzarella
préalablement découpée en tranches. Faire autant d’etages

qgue possible mais veiller bien a terminer par la sauce tomate

et la mozzarella.

Mettre dans un four préalablement chauffé a 180° et laisser cuire
pendant 30 minutes...




EalakelSyele
enhtdlles et sauce
2 VECURT

1 PERSONNE PREPARATION : 10 MINUTES CUISSON : 20 MINUTES

INGREDIENTS :
(&> 300g de lentilles vertes (& 1yaourt (& 2 échalotes
(& Fleur desel (& Huile detournesol Peurlafriture)
(& Herbes : Branche de persil, feuilles de fenouil (elternative - aneth)
feuilles de capucine (@'ternative : poivre)

Palprcparation

Fair\e ger\mer\ Ies Ienti”es (antioipation 3 iOUI"S avant la r‘ecette) :
-Trempenr les lentilles dans un saladier d’eau pendant 1 nuit
- Vider 'eau et placer les lentilles dans un contenant creux
r Disposer un torchon humide par-dessus
- Laisser germer pendant 2 jours a temperature ambiante

Remanrque : Avec des lentilles non-germeées, les trempenr
dans un saladier d’eau pendant 1 nuit la veille avant cuisson

Coupenr une échalote et demie en rondelles, 2 feuilles de capucine,
un peu de persil et de feuille de fenouil.

Au blendenr, mixer les lentilles germées, I'échalote, les feuiilles de
capucine, le persil, le fenouil et une grosse pincée de fleur de sel,
jusgu’a obtenir une texture un peu épaisse.

Mettre I’huile de tournesol a chauffer dans une cassenrole.

A l'aide de 2 cuilleres, faire des petites quenelles avec le mélange
obtenu et les faire frire environ 2 minutes dans I'’huile bouillante.

e aressage

Dans l'assiette, étaler une cuillere de yaount.
Disposenr 5 falafels de lentilles.

Placer les rondelles de |la 12 échalote restante,
ainsi que quelques feuilles de capucine, de fenouil
pounr décorer I'assiette.

Ajoutenr une pincée de fleur de sel.



https://www.figma.com/file/1mSkSGw9ZNTdEAb4tL7Dd0/?node-id=0%3A1
https://www.figma.com/file/1mSkSGw9ZNTdEAb4tL7Dd0/?node-id=0%3A1
https://www.figma.com/file/1mSkSGw9ZNTdEAb4tL7Dd0/?node-id=0%3A1
https://www.figma.com/file/1mSkSGw9ZNTdEAb4tL7Dd0/?node-id=0%3A1
https://www.figma.com/file/1mSkSGw9ZNTdEAb4tL7Dd0/?node-id=0%3A1




\'CeCosco pe._

Quand on vous dit que les céreales et les legumineuses, ‘ '
“c’est Pavenir” ce n'est pas gu’une formule!
La preuve, ils vous prédisent votre futur juste en-dessous G‘%}

Cette semaine,
Arrétez de chercher

une occasion emn orge

la petite béte ! Prenez

se présentera a vous.

plutdt des petits pois,
c’est meilleur pour attention, votre coeunr
vous et |a planéte. d’arcichau¢ pournrait
Vous jouenr des tours'!

Saisissez-la!

Laissez-vous tenter

Vous avez besoin par le Seitan...

de vous détendre ! \ il est excellent bien
Et si vous vous faisiez Forme: doré ala poéle!
une sonrtie entre vous étes tout

P flamme cette semaine!

Cette semaine, - ,
_ - Ne soyez pas trop Votre sens de ’humour
Vvous vivez dans i A
d lentille avec les autres, est en feu, vous étes
un conte des _ -
affirmez-vous ! hyper (si si,

une Nuits. Profitez! \ / c’est une vraie céréale)
\ / en ce moment!

Un grand changement

Soyez-vous méme, vous attend. Dites

Vous allez vous
c’est tout ! boulghour 5 votre faire du blé.

Nnouvelle vie!

(désolé, on n’avait plus
de blagues en stock)

—
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