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 Si l’on souhaite diminuer ou supprimer les protéines animales 
de son régime alimentaire, 

il est important de compenser l’apport protéique 
par d’autres aliments.

Rôle des protéines:
Développement et maintien
de la masse musculaire
Source d’acides aminés
Rôle dans la production des
enzymes, anticorps et
hormones 

Pour y arriver :

Les bonnes combinaisons !

Importance de la qualité
des protéines pour un

apport optimal en 
acides aminés



Fromage à
pâte dure

VIANDES, POISSONS, ŒUFS

PROTÉINES ANIMALES
EXEMPLES DE SOURCES
PROTÉINES ANIMALES
EXEMPLES DE SOURCES

Viandes Volailles Charcuteries Poissons

Crustacés Mollusques Blanc d’œuf

Fromage
blanc

Skyr Yaourt Lait / Kéfir

Fromage à
croute fleurie

Fromage
fondu

Fromage frais
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PRODUITS LAITIERS

Insectes



PROTÉINES VÉGÉTALES
EXEMPLES DE SOURCES
PROTÉINES VÉGÉTALES
EXEMPLES DE SOURCES

Noix

LÉGUMINEUSES

Haricots
rouges

Pois chiches Soja Lentilles

CÉRÉALES

Riz Avoine Blé Quinoa 

SUBSTITUTS DE VIANDE

Tofu Seitan Tempeh Mycoprotéines 

NOIX ET GRAINES

Amandes Graines de
courge

Graines de
tournesol
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Céréales

EXEMPLES DE COMBINAISONS

COMBINAISONS
POUR UN APPORT EN

PROTÉINES DE HAUTE QUALITÉ 

COMBINAISONS
POUR UN APPORT EN

PROTÉINES DE HAUTE QUALITÉ 

Céréales Légumineuses

Céréales Noix / Graines

Céréales Œuf

Produits
laitiers
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Ex : Chili sin carne

Ex : Pain aux graines de tournesol

Ex : Quinoa à la méditaréenne et son œuf poché

Ex : Pates aux fromage râpé



Légumineuses

EXEMPLES DE COMBINAISONS

COMBINAISONS
POUR UN APPORT EN

PROTÉINES DE HAUTE QUALITÉ 

COMBINAISONS
POUR UN APPORT EN

PROTÉINES DE HAUTE QUALITÉ 

Céréales Substituts de
viande

Légumineuses Noix / Graines

Légumineuses Œuf

Produits
laitiers
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Ex : Pois chiches et sauce au fromage

Ex : Lentilles et œufs sur le plat

Ex : Soja citronné et graines de sesame

Ex : Riz tomaté et steak de Quorn



COMBINAISONS
POUR UN APPORT EN

PROTÉINES DE HAUTE QUALITÉ 

COMBINAISONS
POUR UN APPORT EN

PROTÉINES DE HAUTE QUALITÉ 

EXEMPLES DE COMBINAISONS

Produits
laitiers

Noix / Graines

Œuf Noix / Graines
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Ex : Crème de fromage aux noix

Ex : Œuf à la coque et graines de courge

La règle principale : Diversifiez !

Soyez vigilant à ne pas manquer d’apport dans les nutriments
suivants :

Protéines de hautes valeurs biologiques
Acides gras omega-3 
Calcium et Vitamine D
Vitamine B12
Fer
Zinc
Iode


