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Fourchette verte petits enfants et juniors

Apercu des sources de protéines végétariennes

Les principales sources de protéines végétariennes recommandées sont le lait et les produits laitiers, les ceufs
et les plats a base d'ceufs, le seitan, les Iégumineuses (par exemple les féves de soja, les lentilles et les pois
chiches) et les produits a base de féves de soja comme le tofu, le tempeh, le filet de soja et le soja haché. Ces
produits ne présentent qu'un faible degré de transformation avec des listes d'ingrédients courtes et
conviennent donc a une consommation réguliére.

En Suisse, un aliment peut étre qualifié de riche en protéines si sa teneur en protéines représente au moins
20% de sa valeur énergétique. En régle générale, le critere suivant peut étre pris en compte lors de la mise en
pratique: au moins 10 g de protéines pour 100 g d'aliment.

Recommandation de Fourchette verte:

e Proposer au moins deux fois par semaine un menu végétarien avec suffisamment de protéines

Examinons d'un peu plus prés trois alternatives a la viande recommandées

Le tofu est considéré comme le substitut classique de la viande et est I'une des sources de protéines
végétales les plus précieuses. Le tofu est fabriqué a partir de féves de soja qui sont pressées et filtrées. Il est
disponible en différentes variations comme le tofu nature, le tofu mariné ou le tofu fumé.

Conseils pratiques: Etant donné que le tofu est peu transformé, il peut étre préparé a I'aide de marinades et
d'épices et étre utilisé par exemple comme escalope, rago(t, émincé, galette de burger ou hachis parmentier.
Il est également trés apprécié avec une sauce savoureuse, comme par exemple un ragodt de tofu a la sauce
tomate ou un curry de tofu. Il devient particulierement croustillant lorsqu'il est cuit au four ou séché. De plus, il
est également délicieux froid, par exemple dans une salade.

Valeurs nutritives pour 100 g de tofu: 15 g de protéines

Le tempeh est également fabriqué a partir de soja, les féves de soja entiéres étant fermentées avec des
moisissures et transformées en une masse solide. La différence avec le tofu réside donc dans sa consistance
solide. Avec un goQt prononcé, a la fois doux et légérement apre, le tempeh peut rappeler I'arébme des
noisettes.

Conseils pratiques: peut étre cuit, cuit a la vapeur, cuit au four et consommeé froid. Le tempeh est
particulierement savoureux dans les soupes, les rago(ts, les quiches, mais aussi dans les salades. Il peut étre
coupé en cubes ou en tranches. Le tempeh mariné dans une sauce aux herbes présente une note
particulierement épicée.
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Valeurs nutritives pour 100 g de tempeh: 17 g de protéines

Le seitan est un produit a base de protéines de blé (gluten), qui est cuit sous forme de mélange de protéines
et d'eau. La consistance peut étre adaptée en fonction du repas. Le seitan peut étre utilisé en cuisine de la
méme maniere que la viande.

Conseils pratiques: peut étre réti, cuit au four ou bouilli. Le seitan se préte bien a la préparation de galettes
pour burgers, d'émincés ou encore de soupes. Pour obtenir un bon assaisonnement, il est recommandé de
faire mariner le seitan.

Valeurs nutritives pour 100 g de seitan: 25 g de protéines

Mais les produits «convenience», c'est-a-dire les produits transformés comme les burgers, la charcuterie, les
escalopes, les nuggets, les émincés et les saucisses qui sont principalement fabriqués a partir de protéines de
quorn, de pois, de blé ou de soja, servent également d'alternative a la viande. Pour les produits «convenience»,
il convient toutefois de tenir compte des points suivants:

e Proposer au maximum une fois par semaine

o La liste des ingrédients des produits moins transformés est plus courte et contient des ingrédients
connus tels que le sel ou I'huile

e Les produits panés ou (pré)frits ainsi que certaines charcuteries peuvent avoir une teneur élevée en

matiéres grasses

Examinons deux d'entre eux d'un peu plus prés

La protéine de pois est obtenue a partir de pois jaunes et on la trouve souvent sous forme de poudre de
protéines dans le domaine du sport ou comme ingrédient de nombreux substituts de viande. Un substitut de
viande suisse bien connu est par exemple le Planted Chicken®, qui ressemble a la viande de poulet.
Conseils pratiques: Planted® propose une multitude de produits a base de protéines de pois. Il existe
notamment des escalopes, des kebabs, des brochettes et bien d'autres produits encore. En outre, les
substituts de viande sont disponibles en diverses variantes (marinés, nature, etc.).

Valeurs nutritives pour 100 g de Planted Chicken®: 24 g de protéines

Le quorn est un produit a base de champignons. Il a une saveur neutre et sa consistance rappelle celle de la
viande de poulet tendre. Le quorn est souvent utilisé dans les produits «convenience» comme les burgers, la
charcuterie, les escalopes, les nuggets, I'émincé, le hachis ou les saucisses.
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Conseils pratiques: selon le produit «conveniencev, il peut étre cuit au four, réti ou consommé cru. Pour les
produits préts a consommer, il convient de respecter les critéres de qualité de Fourchette verte, car de
nombreux produits sont riches en matiéres grasses. Pour cela, il est recommandé de toujours regarder de
plus prés la liste des ingrédients sur I'emballage et de tenir compte de la teneur en matiéres grasses. En
outre, il est possible d'économiser des matiéres grasses lors de la préparation ou de choisir un autre mode de
préparation (p. ex. au four).

Valeurs nutritives pour 100 g de Quorn: 14 g de protéines

Exemples du jour
Les recettes des brochettes de tempeh et du burger au seitan sont directement disponibles via le lien

hypertexte.

Menu vegi 1 Menu vegi 2 Menu vegi 3

Salade de concombre Salade mélée Salade verte
Pommes de terre en Riz complet, Iégumes en Nouilles, courgettes et

robe des champs, ratatouille, brochettes de carottes cuites a la
Iégumes au four, burger tempeh vapeur, escalopes de
au seitan Quorn cuites au four
Fruits frais

Compote de fruits Séré nature avec des

baies
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