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Pourquoi manger
plus de protéines végétales?

Parce que c'est moins dispendieux, mieux pour la planéte (et les
animaux!), avantageux sur le plan nutritionnel et surtout
savoureux. Les options sont nombreuses et se déclinent en
délicieuses recettes légumineuses, tofu, protéine végétale
texturée (PVT), noix et graines.
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LA PROTEINE VEGETALE TEXTUREE

La protéine végétale texturée (PVT) est
relativement nouvelle dans notre assiette.
Composée de petites granules produites avec
de la farine de soya, elle n’attend qu’'a étre
réhydratée avec les saveurs de votre choix pour
remplacer a merveille la viande hachée dans
vos recettes favorites. En prime, vous ne
courrez pas la chance d’étre contaminé au E.
Coli lorsque vous en mangez ! Contrairement a
la viande, la PVT contient trés peu de gras et
une bonne dose de fibres.

Consultez I'article pour
en apprendre
davantage & découvrir
10 recettes délicieuses

RESSOURCES COUPS DE CCEUR
Rendre les recettes végétariennes
accessibles !

La cuisine de Jean-Philippe
Livrede recettesRé conf or t
(Pour la simplicité des recettes
traditionnelles québécoises
revisitées sans produit d’origine
animale)

LOONIE Cuisine

Des recettes toujours 100%
végétaliennes

Page internet
Livre de recettes

_ Minimalist Baker
V € RasBd@irce anglophone

débordante d’astuces et de
recettes simples
Ela Vegan
Page Internet de Michaela Vais
Recettes végétaliennes souvent
sans gluten
Sunrise Tofu
Astuces et recettes a base de
tofu sous toutes ses formes.

La minute
développement
durable

Saviez-vous que ...

Un gramme de protéine de boeuf
ou d’agneau produit 250 fois plus
d’émissions de gaz a effet de serre
(GES) qu’'un gramme de protéine
végétale ? En effet, le fait de
réduire sa consommation de
viande a grande échelle est la 4e
mesure ayant le plus fort potentiel
de réduction de GES.

Pour favoriser un menu plus
durable dans ses installations, le
service des activités d’alimentation
du CISSS des Laurentides a
intégré depuis 2022 de la protéine
végétale texturée (PVT) dans
certaines recettes a raison de 2 a
3 fois par semaine. En substituant
30% de viande hachée par de la
PVT dans chacune des recettes
visées, le service des activités
d'alimentation a contribué au plan
d'action en développement
durable, a amélioré la valeur
nutritive et la texture de ces mets
sans que le changement
d'ingrédient ne soit perceptible!
Pourquoi ne pas tenter le coup a la
maison?
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https://www.santelaurentides.gouv.qc.ca/espace-employes-et-partenaires/espace-employes/tout-sur-branches-sante/habitudes-de-vie/saine-alimentation/#c24671
https://www.completementpoireau.ca/articles/decouvrez-la-proteine-vegetale-texturee-pvt-astuces-et-10-recettes-pour-la-cuisiner
https://www.completementpoireau.ca/articles/decouvrez-la-proteine-vegetale-texturee-pvt-astuces-et-10-recettes-pour-la-cuisiner
https://www.completementpoireau.ca/articles/decouvrez-la-proteine-vegetale-texturee-pvt-astuces-et-10-recettes-pour-la-cuisiner
https://www.completementpoireau.ca/articles/decouvrez-la-proteine-vegetale-texturee-pvt-astuces-et-10-recettes-pour-la-cuisiner
https://minimalistbaker.com/
https://elavegan.com/recipes/
https://sunrise-soya.com/fr/recipes/
https://www.lacuisinedejeanphilippe.com/recettes/
https://www.laguildeculinaire.com/products/reconfort-vegane
https://www.loouniecuisine.com/fr/recettes/
https://www.renaud-bray.com/Livres_Produit.aspx?id=2916282&def=Loounie+cuisine+%3A+recettes+et+astuces+100%25+v%C3%A9g%C3%A9tales%2CHUARD%2C+CAROLINE%2C9782924965122

