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Protéines : 5 aliments végétaux pour se passer de viande

Proteines : 5 aliments vegetaux pour
se passer de viande
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Ou trouver des protéines lorsque I'on suit un regime flexitarien,
vegetarien ou vegan ? Suivez le guide.

Nous vous
conseillons aussi

Les sources de proteines vegeétales

De plus en plus de personnes suivent un régime flexitarien (périodes alternant un régime

végétarien et omnivore), végétarien ou vegan. La question des besoins en protéines est souvent

Protéines : § aliments végétaux
pour se passer de viande (/bien-
dans-son-assiette/les-regimes-
sante/le-regime-
vegetarien/proteines-5-aliments-

vegetaux-pour-se-passer-de-

posée. Un adulte a besoin d'un minimum de 0,8 gramme de protéine par kilo de poids corporel. Ces besoins

peuvent étre plus importants chez les sportifs et les personnes tres actives. Toutes les protéines

nécessaires existent dans le regne végétal. On trouve des protéines en bonne quantité dans les

légumineuses (lentilles, pois chiches, haricots rouges, soja...), mais également dans les céréales

(blé, riz, seigle...) et les oléagineux (amandes, noisettes, noix...).

viande)
Le saviez-vous ? "
;. Entremets aux pommes vegan
- 100 g de pain complet apportent plus de 9 g de proteines,100 g de lentilles cuites un minimum " & (/cuisine-et-recettes/recettes-
de 8 g de protéines, w sante/entremets-aux-pommes-
' vegan)

- 100 g de tofu en fournissent 11,5 contre 25 g pour 100 g d’amandes.

- Les trois acides aminés connus pour étre tres importants pour la performance, la leucine,
Le régime végétarien est bon a
tout ge (/les-news/le-regime-

veg etarien-est-bon-a-tout-age)

I'isoleucine et la valine sont autant présents dans les légumineuses, céréales et noix que dans les

protéines animales.

Faut-il combiner legumineuses et cereales ?

Cependant, les protéines issues du végétal sont souvent dites de moins bonne qualité car elles
sont moins riches en certains acides aminés essentiels. Chez I'adulte, huit acides aminés sont dits
« essentiels » car notre corps ne peut les fabriquer ; il faut les lui apporter quotidiennement par
I'alimentation. La question peut se poser dans le cas d'un régime vegan pour deux acides aminés
essentiels : la méthionine et la lysine. Les teneurs en lysine du blé, ou du riz, sont relativement
basses, tandis que leur teneur en méthionine est plutot élevée. Inversement, les légumes secs
sont de bonnes sources de méthionine et de moins bonnes sources de lysine. Ceci a conduit a
I'idée que les végétariens devraient asocier dans un méme repas des produits céréaliers et des
légumes secs. Selon la Vegetarian Society britannique, "ce concept a fait I'objet de débats, et la
conclusion la plus récente est que ce type d'association n'est pas nécessaire au sens strict, méme
s'il peut avoir des avantages”. Il y a un consensus pour dire qu'un regime variant les sources de
végétaux permet de se procurer tous les acides aminés nécessaires. (A noter qu'il peut étre difficile pour un
vegan de couvrir ses besoins en lysine s'il ne consomme pas produits a base de soja, de lentilles,

de seitan, de quinoa, amaranthe, pistache ou graines de courge).

Voici quelques idées d’aliments végétaux riches en protéines.

Top 5 des alternatives a la viande

Pour vous donner un ordre d’idée, les besoin en protéines sont de I'ordre de 0,6 g a 0,8 par kg de
poids corporel par jour. Cela revient par exemple a 44 g par jour pour une femme de 55 kg et 60 g

pour un homme de 75 kg.

Le soja ( 36 g de protéines pour 100 g)

Le soja occupe une place majeure dans l'alimentation végétarienne depuis toujours. Tres riche en
protéines végétales, il I'est aussi en vitamines et en fibres.

Attention, ne pas confondre les feves ou graines de soja, riches en protéines, avec les« pousses »
ou « jets » de soja qui sont des haricots mungo germeés tres pauvres en protéines.

Lait de soja, tofu, sauce, farine, huile et feves... les dérivés du soja sont nombreux et permettent

de varier les plats.

-ldée de recette : le Chili au tofu (https://www.lanutrition.fr/bien-dans-son-assiette/bien-cuisiner/les-recettes-

sante/chili-vegetarien.html)

Le seitan (75 g de protéines par 100 g)

Il s'agit la d'un aliment fabriqué pour 75% a base de protéines de blé. Tres protéiné, riche en
calcium, index glycémique faible,le seitan a tout pour plaire... sauf si on est sensible ou intolérant

au gluten.

Les lentilles (25 g de protéines par 100 g)

Apres le seitan, les légumes secs restent les meilleures sources de protéines végétales. Les
lentilles (et autres légumineuses) contiennent également peu de graisses, beaucoup de minéraux

et de fibres et contribuent a une bonne satiété.

-Idée recette : Cari aux lentilles corail et tofu (https://www.lanutrition.fr/bien-dans-son-assiette/bien-cuisiner/les-

recettes-sante/cari-aux-lentilles-corail-et-tofu.htmil)
Les amandes (25 g de protéines par 100 g)

Dans les oléagineux on retrouve amandes, noix, noisettes, noix de cajou, etc. Tous renferment
une quantité importante de protéines. A 'apéritif privilégiez les amandes non salées et pour

agrémenter une salade pensez aux amandes effilées, graines de tournesol, graines de courge, etc.

-Idée recette : Gaspacho d’amandes (https://www.lanutrition.fr/bien-dans-son-assiette/bien-cuisiner/les-recettes-

sante/gaspacho-aux-amandes.html)

Le quinoa (14 g de protéines par 100 g)

L'aliment roi des « sans gluten » contient nombre d'acides aminés indispensables. Il est aussi
riche en fibre, en potassium et possede un index glycémique bas. Le quinoa permettrait aussi de

diminuer le cholestérol, la tension artérielle et le taux de sucre sanguin.

-ldée recette : Granola de quinoa (https://www.lanutrition.fr/bien-dans-son-assiette/bien-cuisiner/les-recettes-

sante/granola-de-quinoa.html) (pour les pursites qui ne consomment pas de miel, on peut le retirer sans probléme)

Steacks vegetaux : attention a l'arnaque

Le steak végétal est a la mode. Mais s’il n’était qu’'une pale copie de son homologue saignant ? Le
magazine 60 millions de consommateurs a mesuré sur dix références vendues en grandes
surfaces les teneurs en protéines. Résultat : la moitié du panel contient moins de 15% de
protéines... A titre de comparaison un steak de viande en contient pres de 30%. Plus grave :
I’étude a relevé aussi la présence de nombreux additifs afin de s’approcher de I'apparence de la
viande: "colorants, gélifiants, épaississants, exhausteurs de go(t". Notre recommandation est
d'éviter les « faux », qui ne sont que des produits tres transformés a la fois pauvres en nutriments

et riches en glucides.

Lire aussi : 60 desserts vegan healthy (https://www.lanutrition.fr/la-boutique/livres/60-

desserts-vegan-healthy-rabia-combet.html), par Rabia Combet
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Les motivations éthiques ou écologiques des vegans
sont souvent a l'origine de ce style de vie. Mais quel
est I'impact nutritionnel de ce régime exclusivement
végétalien ?

Le régime végétarien (‘bien-dans-son-assiette les-

(/bien-dans-son-assiette/les-regimes-sante/le-regime-
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Aline Perraudin: «Comment j'ai

renoncé a la viande» (/bien-
dans-son-assiette/les-

regimes-sante/le-regime-
vegetarien/aline-perraudin-
lcomment-jai-renonce-a-la-

viander)

Dans 100 jours sans viande (Flammarion), la directrice

de la rédaction de Santé Magazine raconte comment
elle a réussi a renoncer aux steaks. LaNutrition.fr I'a

flexitarien, végétarien ou vegan ? Suivez le guide.

regimes-sante/le-regime-vegetarien) rencontrée.
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risque, le jeine a pourtant des beneéfices La diéte cétogéne est un régime trés

averés sur la santé. Explications. particulier utilisé a des fins thérapeutiques | u. OFFERT
depuis plus de 90 ans. Elle a été }’IEID[}E% Notre guide PDF "1 idées
longuement étudiée et testée (avec R VoTIE recues sur votre
succes) dans certaines épilepsies de HLiH.EWfiUN alimentation”

I'enfant. Cette diete connait aujourd’hui *

un regain d’intérét de la part des
chercheurs en raison de son potentiel
thérapeutique dans d’autres maladies
neurologiques comme la maladie
d’Alzheimer, la maladie de Parkinson, les
lésions cérébrales lors des accidents
vasculaires cérébraux (AVC) et le cancer.

LE REGIME OKINAWA (/BIEN-DANS-SON-

ASSIETTE/LES-REGIMES-SANTE/LE-REGIME-
OKINAWA

Avec ses plages immaculées, I'archipel

LE REGIME MEDITERRANEEN

(/BIEN-DANS-SON-ASSIETTE/LES-
REGIMES-SANTE/LE-REGIME-

MEDITERRANEEN)

LE REGIME MASTICATION (/BIEN-DANS-

SON-ASSIETTE/LES-REGIMES-SANTE/LE-
REGIME-MASTICATION)

Et si vous pouviez perdre du poids
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uniguement en prenant le soin de bien
macher vos aliments ? C'est en tout cas ce
que montrent de nombreuses études
menées sur la mastication. Vous voulez
tout savoir sur ce régime innovant ? A vos
marques, prét, machez !

LE REGIME PREHISTORIQUE (/BIEN-DANS-

SON-ASSIETTE/LES-REGIMES-SANTE/LE-
REGIME-PREHISTORIQUE

L'épidémie d’obésité touche deux
Ameéricains et un Francgais sur dix. Le
diabete progresse. Sans parler des
maladies cardio-vasculaires et des cancers
dont le reflux se fait attendre. A I'origine
de ces maladies non-transmissibles :
I'interaction de facteurs génétiques et
environnementaux, dans lesquels
I'alimentation tient une large place. Le Dr
Boyd Eaton (université Emory, Atlanta,
Georgie) a émis en 1985 I'’hypothese qu’un
retour au régime alimentaire préhistorique
pourrait nous rendre non seulement la
ligne, mais aussi la santé.

Souvent confondu avec le régime
crétois, le régime méditerranéen
lui ressemble beaucoup. Reconnu
dans la prévention des maladies
cardio-vasculaires, il a aussi des
atouts pour ceux et celles qui
veulent maigrir.

LE REGIME SANS GLUTEN ET SANS

CASEINE (/BIEN-DANS-SON-

ASSIETTE/LES-REGIMES-SANTE/LE-
REGIME-SANS-GLUTEN-ET-SANS-

CASEINE

Le régime sans gluten et sans
caséine améliore la santé des
enfants autiste, mais il est aussi
adopté par ceux qui souffrent de
troubles intestinaux.

d’Okinawa fait figure de paradis sur terre.
Et c’est en soi une sorte de paradis,
puisqu’on y vit beaucoup plus longtemps
qu’ailleurs. Le secret ? Une alimentation
pauvre en calories. Voici le régime du pays
ol I'on ne vieillit pas.

LE REGIME VEGETARIEN (/BIEN-DANS-SON-

ASSIETTE/LES-REGIMES-SANTE/LE-REGIME-
VEGETARIEN)

Quels sont les principes du régime

végétarien ? Ce régime est-il adapté aux
enfants et aux femmes enceintes ? Quels
sont les bénéfices et les risques éventuels
pour la santé ? Toutes les réponses dans
notre dossier.
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