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Partie 1 : Pourquoi consommer moins de viande 

 
 

A. IMPACTS DE LA CONSOMMATION DE VIANDE 
 
En Belgique, la consommation moyenne par habitant est de 100kg par an, ce qui équivaut à 270g par jour. Par 
comparaison, en 1910, elle était de 30kg par an par personne et en 1960, elle était de 50kg par an par personne. 
Notre pays se situe en Europe en 4ème position derrière l’Espagne, le Danemark et la France. Le budget consacré à 
l’achat de viande est constant, tandis que le prix (et la qualité !) baisse et la quantité augmente. C’est surtout la 
consommation de charcuterie qui a augmentée. 
 
 

B. IMPACTS ENVIRONNEMENTAUX 
 
Plusieurs études européennes indiquent que la consommation de viande présente en moyenne 10 % de l’impact 
environnemental global de la consommation des biens. Dans ces 10 % sont comptés les effets directement liés à 
l’élevage et les impacts indirects liés à l’alimentation des animaux. Pour produire 1kg de viande, il faut compter 10kg 
de céréales pour l’alimentation de l’animal. Un végétarien consomme donc en moyenne 180kg de céréales par an, 
pendant qu’un mangeur de viande en consomme 930kg !!! 
Espaces nécessaires : il faut 28000 km2 pour nourrir les bovins belges (surface de la Belgique : 30545km2 !!!). 78% 
des terres mondiales sont destinées à la production de viande. 
20% de l’empreinte écologique est liée à l’alimentation, dont la moitié à la consommation de viande et de poisson. 
 

1. Gaspillage des ressources 
 

Consommation en énergie et en eau (abreuvement, irrigation des cultures, abattoirs, transformation). Quelques 
chiffres pour la consommation en eau : 1m3 pour 1000kcal d’origine végétale, 5m3 pour 1000kcal d’origine animale. 
Pour produire 100g de viande de bœuf il faut consommer 25000l d’eau. Coût en eau pour un menu classique : 
12030l contre 3570l pour un menu végétarien. 
Erosion des sols dus au déboisement 
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2. Emission des gaz à effet de serre 
 
18% des gaz à effet de serre émis au monde sont produit par l’élevage. 1kg de bœuf consommé équivaut à 60km 
parcourus en voiture, soit 80x plus qu’un kg de céréales. 
Ruminants (bovins) : émission de méthane (effet de serre 23x plus que le CO2) et d’hémioxyde d’azote à partir du 
fumier et lisier (effet de serre 296x plus que le CO2). 
Consommation des installations : chauffage et éclairage 
Transport (surtout des aliments): 15kg de CO2 sont émis par tonne transportée sur 1000km, ce qui donne une 
émission de 1,5 millions de tonnes de CO2 émis pour Europe. 
Déboisement : le coût estimé en CO2 par an est de 2,4 milliards de tonnes (70% des anciennes forêts amazoniennes 
sont des pâturages actuellement). 
Engrais : le coût en CO2 pour production, transport et emballage est de 41 millions de tonnes  
Pesticides : en 2003 on a utilisé en Belgique et au Luxembourg 1,6 kg par ha cultivé en général et à 2,8 kg pour les 
céréales. L’utilisation de  pesticides pour les cultures OGM est supérieure à celle de cultures classiques à cause de 
résistances aux pesticides développées après deux ans de culture de la même variété. 
 

 
 
 

3. Dégâts environnementaux liés aux déjections animales 
 
En Belgique, le problème se pose surtout en Flandre où les élevages intensifs sont plus fréquents. Les quantités de 
phosphates et de nitrates générés par le lisier et fumier sont supérieures aux normes européennes exigées, il faut 
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donc traiter le surplus. A cela s’ajoute l’utilisation des engrais de synthèse. Les normes de 50mg/l (25mg/l conseillés 
pour les femmes enceintes et les nourrissons) dans l’eau sont dépassées en Flandre occidentale de 30 à 40% en 
moyenne. 
ü Eutrophisation : l’accumulation des nitrates et phosphates dans les cours l’eau entraîne  une croissance des 

algues et plantes aquatiques invasives. 
ü Contamination des nappes phréatiques : Augmentation du coût de production de l’eau potable.  
ü Acidification de l’environnement dû à l’ammoniaque et le sulfure d’oxygène (nitrate transformé) : change 

la composition de l’air, du sol et de l’eau → diminue la qualité du sol, augmente le stress pour les plantes, 
surtout au niveau racinaire, diminue la biodiversité et peut engendrer la corrosion d’immeubles). 

 
4. Viande biologique ? 

 
Est-ce que la consommation de viande biologique est moins lourde pour l’environnement ? Oui et non : pour la 
consommation de la viande de porc et de mouton, l’impact est réduit, mais pour la viande de poulet et de bœuf, il y 
a souvent peu de différence entre bio et non bio (émissions des gaz à effet de serre pour les ruminants restent les 
mêmes et les poulets ont une durée d’élevage plus longue en bio). Par contre, plus un élevage est extensif, moins 
grand est son impact environnemental (bio ou non bio). 
Avantages environnementaux de l’élevage bio : 
ü Pas de production hors sol (élevage extensif) : diminution de l’eutrophisation 
ü Races rustiques : diminution des maladies 
ü Aliments bio : diminution de l’utilisation d’engrais et de pesticides 
ü Alimentation 50% régionale ou pâturage : diminution transport 
ü Absence de traitements préventifs : diminution de pollution avec substances vétérinaires 
ü Absence d’OGM 

 

 
 

C. IMPACT SOCIAL 
 

1. Souveraineté alimentaire 
 

La production des aliments pour les animaux empêche souvent les populations locales du Sud d’avoir un accès à la 
terre. 
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2. Précarité des travailleurs 
 

Au nord comme au sud : le travail n’est pas rémunéré à son juste prix. 
 

3. Coût social 
 

En 2002, le coût total des effets de l’élevage était de 2,136 millions d’euro (épuration des eaux, dommages dus à 
l’ammoniaque, assèchement de zones naturelles, changement climatique, contrôle qualité, gestion de maladies).  
 
 

D. IMPACT SUR LA SANTÉ 
 

1. Surconsommation de viande 
 

Certaines études montrent un lien entre une surconsommation de viande et l’apparition des cancers de la prostate 
et du colon. De plus, la surconsommation de graisses saturées et de cholestérol (surtout présents dans les 
charcuteries et viandes préparées) peut être responsable de maladies cardio-vasculaires (très répandues dans les 
classes plus aisées). Risque d’hypertension dû à une surconsommation de sel dans les viandes préparées. 
 

2. Accumulation des nitrates dans l’eau  
 

Accumulation des nitrates dans la flore intestinale avec transformation en nitrites (cancérigènes et risque de 
manque d’oxygène pour les nourrissons). 
 

3. Impact de la cuisson 
 

Génère des substances cancérigènes (amines aromatiques polycyliques). 
 
Additifs industriels, médicaments et contaminants 
Les matières grasses ajoutées aux viandes industrielles peuvent contenir des dioxines et PCBs (peu fréquent). 
L’ajout d’hormones de croissance est interdit en Europe (pas aux Etats-Unis par exemple !!), mais on estime que 5-
15% des éleveurs en utilisent encore. 
5% des viandes contiennent des sulfites (conservateur qui évite des changements de couleur → peut induire le 
consommateur en erreur). 
  

4. Infections bactériennes 
 

Liée à une conservation dans des conditions non adéquates (au-dessus de 4°C) 
Salmonelles : éliminés par une cuisson au-dessus de 65°C 
Bactéries qui produisent toxines : pas détruites à la cuisson 
 

E. CONSEILS 
 
Consommer max 75-100g de viande par jour 
Varier le type de viande consommée et les sources de protéines de manière générale (œufs, légumineuses etc) 
Privilégier une viande produite localement 
Préférer la viande biologique 
Eviter charcuteries et viandes préparées, surtout industrielles (ajout de matière grasse, colorants et conservateurs→ 
interdit en filière biologique) 
Éviter de rôtir et de griller la viande 
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Partie 2 : Alternatives cérales et légumineuses 

 
A. LES ACIDES AMINÉS 

 
1. Définition 
 

 Parmi les 20 acides aminés existants, 8 sont essentiels pour notre organisme dans le sens où nous ne pouvons pas 
les synthétiser mais doivent les apporter via notre alimentation (Tryptophane, lysine, méthionine, phénylalanine, 
thréonine, valine, leucine et isoleucine). 
S’il manque un acide aminé essentiel au corps, il ne peut plus fabriquer toutes les protéines et une carence peut se 
développer. 
 
Chez les humains, on compte huit acides aminés essentiels : le tryptophane, la lysine, la méthionine, la 
phénylalanine, la thréonine, la valine, la leucine et l'isoleucine. Deux autres, l'histidine et l'arginine, sont dits semi-
essentiels car seuls les nourrissons ont besoin d'un apport exogène (on les trouve dans le lait maternel). La cystéine, 
la glycine et la tyrosine sont parfois nécessaires à certaines populations qui ne sont pas capables de les synthétiser 
en quantité suffisante. Par exemple, les personnes atteintes de phénylcétonurie doivent minimiser l'absorption de 
phénylalanine, or cet acide aminé est précurseur de la tyrosine : cette dernière ne peut alors plus être synthétisée et 
devient essentielle. 
Le concept d'essentialité doit toutefois être relativisé1 : en effet, certains acides aminés classés non essentiels 
peuvent être considérés essentiels lorsque le corps ne les synthétise pas suffisamment, en raison d'une condition 
physiologique et/ou d'un dérèglement organique ou fonctionnel. 
 
 

2. Sources 
 
Un équilibre des acides aminés essentiels dans l’alimentation est nécessaire pour permettre une bonne 
synthétisation de protéines. Chaque source de protéines est qualifiée par son acide aminé limitant (qui se trouve en 
qualité la plus faibles dans la denrée).  
 
Les acides aminés[modifier] 

Nom 
Doses journalières recommandées pour les adultes en mg par kg 
selon l'OMS 

valeurs pour un adulte de 70 
kg (mg) 

F Phénylalanine 14 (en plus de la tyrosine) 980 

L Leucine 14 980 

M Méthionine 13 (en plus de la cystéine) 910 

K Lysine 12 840 

I Isoleucine 10 700 

V Valine 10 700 

T Thréonine 7 490 

W Tryptophane2 3 210 

H Histidine 28 pour les nourrissons 
 

R Arginine 
 ?, nécessaire pour les nourrissons et peut-être les personnes 
âgées 

(?) 

 
La liste des acides aminés essentiels varie d'espèce en espèce, vu que différents métabolismes sont en mesure de 
synthétiser des substances différentes. 

http://fr.wikipedia.org/wiki/Acide_amin%C3%A9
http://fr.wikipedia.org/wiki/Tryptophane
http://fr.wikipedia.org/wiki/Lysine
http://fr.wikipedia.org/wiki/M%C3%A9thionine
http://fr.wikipedia.org/wiki/Ph%C3%A9nylalanine
http://fr.wikipedia.org/wiki/Thr%C3%A9onine
http://fr.wikipedia.org/wiki/Valine
http://fr.wikipedia.org/wiki/Leucine
http://fr.wikipedia.org/wiki/Isoleucine
http://fr.wikipedia.org/wiki/Histidine
http://fr.wikipedia.org/wiki/Arginine
http://fr.wikipedia.org/wiki/Cyst%C3%A9ine
http://fr.wikipedia.org/wiki/Glycine_(acide_amin%C3%A9)
http://fr.wikipedia.org/wiki/Tyrosine
http://fr.wikipedia.org/wiki/Ph%C3%A9nylc%C3%A9tonurie
http://fr.wikipedia.org/wiki/Acide_amin%C3%A9_essentiel#cite_note-0
http://fr.wikipedia.org/w/index.php?title=Acide_amin%C3%A9_essentiel&action=edit&section=1
http://fr.wikipedia.org/wiki/Organisation_mondiale_de_la_sant%C3%A9
http://fr.wikipedia.org/wiki/Ph%C3%A9nylalanine
http://fr.wikipedia.org/wiki/Tyrosine
http://fr.wikipedia.org/wiki/Leucine
http://fr.wikipedia.org/wiki/M%C3%A9thionine
http://fr.wikipedia.org/wiki/Cyst%C3%A9ine
http://fr.wikipedia.org/wiki/Lysine
http://fr.wikipedia.org/wiki/Isoleucine
http://fr.wikipedia.org/wiki/Valine
http://fr.wikipedia.org/wiki/Thr%C3%A9onine
http://fr.wikipedia.org/wiki/Tryptophane
http://fr.wikipedia.org/wiki/Acide_amin%C3%A9_essentiel#cite_note-1
http://fr.wikipedia.org/wiki/Histidine
http://fr.wikipedia.org/wiki/Arginine


2012 Li Cramignon : dossier « protéines végétales – page 10 
 

La distinction entre acides aminés essentiels ou non-essentiels n'est pas très claire, puisque certains acides aminés 
essentiels permettent de synthétiser d'autres acides aminés essentiels. Par exemple, la méthionine et 
l'homocystéine (acides aminés soufrés), peuvent être convertis l'un en l'autre mais pas synthétisés de novo dans 
l'organisme humain. De même, la cystéine peut être produite à partir de l'homocystéine mais pas synthétisée 
directement. L'ensemble des acides aminés soufrés est donc parfois considéré comme un seul et même groupe 
d'acides aminés nutritionnellement équivalents. De même, l'arginine, l'ornithine et la citrulline, qui se convertissent 
l'un en l'autre dans le cycle de l'urée sont placés dans le même groupe. 
Sources des acides aminés essentiels[modifier] 
Les denrées alimentaires déficientes en acides aminés essentiels sont une pauvre source des protéines équivalentes, 
comme le corps tend à déaminer les acides aminés obtenus, en convertissant les protéines en graisses et 
glucides[réf. nécessaire]. Pour cette raison, un équilibre des acides aminés essentiels est nécessaire pour un haut degré 
d'utilisation nette des protéines, qui est le rapport de masses d'acides aminés convertis en protéines par rapport aux 
acides aminés fournis. 
L'utilisation nette des protéines est profondément influencée par le contenu en acide aminé limitant (l'acide aminé 
essentiel trouvé en la plus faible quantité dans cette denrée), et plus ou moins influencée par la récupération des 
acides aminés essentiels dans le corps. Il est donc judicieux de mélanger les denrées qui présentent une faiblesse 
différente dans leurs distributions d'acides aminés essentiels. Cela limite les carences lors de la production de 
protéines, la perte d'azote par déamination et accroît l'utilisation nette des protéines. 
Tous les acides aminés sont présents dans les aliments contenant des protéines, qu'ils soient d'origine animale ou 
végétale, cependant ils ne le sont pas dans les proportions optimales nécessaires au métabolisme, certains acides 
aminés étant limités selon le régime. Lorsqu'un acide aminé d'un aliment (en grammes pour 100 grammes d'aliment) 
est limitant il faut augmenter la ration de manière à ce que l'acide aminé limité se retrouve dans les proportion 
minimales optimales (ainsi tous les autres acides aminés essentiels seront apportés en quantité supérieure ou égale 
à la quantité nécessaire et la carence est évitée). Le tableau ci-dessous montre les acides aminés limitants de 
quelques aliments; ce ne sont pas toujours les mêmes qui limitent, d'où l'intérêt de faire des associations du genre 
« céréales-légumineuse », ainsi qu'on peut le trouver dans le régime végétarien. 
 
 

3. Aliments d’origine végétale 
 
Tous les aa peuvent se trouver dans une alimentation exclusivement végétale, cependant, il faut combiner les 
aliments de manière optimale. 
Les aliments riches en protéines sont de manière générale : céréales, légumineuses, oléagineuses et autres graines. 
Des 8 aa, 4 se trouvent souvent en proportion trop faible dans un régime végétarien : tryptophane (try), méthionine 
(met), lysine (lys) et isoleucine (iso). 
 
Exemples (i= insuffisant, s= suffisant): 

 

http://fr.wikipedia.org/wiki/M%C3%A9thionine
http://fr.wikipedia.org/wiki/Homocyst%C3%A9ine
http://fr.wikipedia.org/wiki/Cyst%C3%A9ine
http://fr.wikipedia.org/wiki/Cycle_de_l%27ur%C3%A9e
http://fr.wikipedia.org/w/index.php?title=Acide_amin%C3%A9_essentiel&action=edit&section=2
http://fr.wikipedia.org/wiki/Prot%C3%A9ine
http://fr.wikipedia.org/wiki/D%C3%A9amination
http://fr.wikipedia.org/wiki/Lipide
http://fr.wikipedia.org/wiki/Glucides
http://fr.wikipedia.org/wiki/Aide:R%C3%A9f%C3%A9rence_n%C3%A9cessaire
http://fr.wikipedia.org/wiki/Azote
http://fr.wikipedia.org/wiki/D%C3%A9amination
http://fr.wikipedia.org/wiki/M%C3%A9tabolisme
http://fr.wikipedia.org/wiki/V%C3%A9g%C3%A9tarien
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4. Les bonnes associations 

 
Des combinaisons bénéfiques ont été trouvées empiriquement par les populations humaines et ont été transmises 
par les traditions agricoles. Il est essentiel que les aliments complémentaires soient consommés pendant le même 
repas, comme les protéines et aa ne sont pas mis en réserve dans l’organisme et doivent être disponibles en même 
temps pour la synthèse des protéines. 
 
Dans les pratiques alimentaires, les repas principaux comportent souvent une paire d’aliments constitués d’un 
composant limitant en lys et d’une constituant limitant en met.  
 
Exemples : 

Zone géographique Graine lys-met+ Graine lys+met- 

Méditerranée froment pois chiche, etc. 

Mésopotamie engrain pois 

Inde riz lentille 

Andes maïs haricot, amarante 

Louisiane riz haricot rouge 

Europe du nord avoine pois 

Afrique millet, sorgho haricot 

Extrême Orient riz soja, mungo 

 
Graines à la fois lys+ et met+ : quinoa et cannabis. 
 
EXEMPLES DE COMBINAISONS POSSIBLES : 

soja maïs

soja seigle

soja riz

soja blé

soja avoine

soja sésame

soja noix

soja tournesol

haricots riz

haricots blé

haricots avoine

haricots sésame

haricots noix

haricots tournesol

haricots maïs oléagineuse

haricots seigle oléagineuse

pois riz

pois blé

pois avoine

pois sésame

pois noix

pois tournesol

pois maïs oléagineuse

pois seigle oléagineuse

lentilles riz

lentilles blé

lentilles avoine

lentilles sésame

lentilles noix

lentilles tournesol

lentilles maïs oléagineuse

lentilles seigle oléagineuse  
 
Oléagineuses : sésame, tournesol, cacahuètes, amandes, noix, noix de coco, etc. 
 
 

http://fr.wikipedia.org/wiki/Bl%C3%A9
http://fr.wikipedia.org/wiki/Pois_chiche
http://fr.wikipedia.org/wiki/Engrain
http://fr.wikipedia.org/wiki/Pois
http://fr.wikipedia.org/wiki/Riz
http://fr.wikipedia.org/wiki/Lentille_cultiv%C3%A9e
http://fr.wikipedia.org/wiki/Ma%C3%AFs
http://fr.wikipedia.org/wiki/Haricot
http://fr.wikipedia.org/wiki/Amarante_(plante)
http://fr.wikipedia.org/wiki/Riz
http://fr.wikipedia.org/wiki/Haricot
http://fr.wikipedia.org/wiki/Avoine_(c%C3%A9r%C3%A9ale)
http://fr.wikipedia.org/wiki/Pois
http://fr.wikipedia.org/wiki/Millet_(gramin%C3%A9e)
http://fr.wikipedia.org/wiki/Sorgho
http://fr.wikipedia.org/wiki/Haricot
http://fr.wikipedia.org/wiki/Riz
http://fr.wikipedia.org/wiki/Soja
http://fr.wikipedia.org/wiki/Haricot_mungo
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Digestibilité : entre 75% et 90% (viande 95-99%). Peut être amélioré par la cuisson (modérée) et le trempage 
préalable. Attention, une cuisson excessive peut dégrader les aa lys, mét et cystéine, une cuisson en milieu acide 
détruit le try. 
 
Le taux de protéines dans la viande est supérieur à celui dans les céréales mais inférieur à celui des grains secs et 
légumineuses. 
 
Une carence en protéines se traduit par : 

¶ Croissance ralentie ou absente (population mal nourris conservent tailles plus faibles) 

¶ Faiblesse musculaire 

¶ Mauvais dvlpmt du cerveau et du système nerveux (retards mentaux) 

¶ Mauvaise résistance aux infections 

¶ Œdèmes des tissus (gonflés d’eau) 
 

B. LES BESOINS DE NOTRE CORPS 
 

1. Rappel 
 
2000 calories réparties en  
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ü 12 à 15% de protéines 
ü 30 à 35% de lipides (bonnes graisses !) 
ü 50 à 55% de glucides (sucres lents : 45% et sucres rapides 10% seulement) 

240 kcal de protéines/jour. 
1kcal de protéines = 4g de protéines.  
Donc 60 g de protéines par jour. 
Analyse nutritionnelles pour 100g de lentilles : 

Valeur 
énergétique 

Protéines Glucides Lipides 

315 kcal 25g 45g 1,3g 

 

¶ Valeurs nutritionnelles d’un steak haché cru de 100g :  
Protéines : 19 grammes, soit 19% 
Glucides : 0 grammes, soit 0% 
Lipides : 15 grammes, soit 15 % 
Total énergétique : 211 Kcal 

 

Source de protéines Acide aminé limitant 

froment lysine 

riz lysine et thréonine 

maïs tryptophane et lysine 

pois méthionine 

bœuf méthionine et cystéine 

lactosérum aucun 

 

http://fr.wikipedia.org/wiki/Bl%C3%A9
http://fr.wikipedia.org/wiki/Lysine
http://fr.wikipedia.org/wiki/Riz
http://fr.wikipedia.org/wiki/Lysine
http://fr.wikipedia.org/wiki/Thr%C3%A9onine
http://fr.wikipedia.org/wiki/Ma%C3%AFs
http://fr.wikipedia.org/wiki/Tryptophane
http://fr.wikipedia.org/wiki/Lysine
http://fr.wikipedia.org/wiki/Petit_pois
http://fr.wikipedia.org/wiki/M%C3%A9thionine
http://fr.wikipedia.org/wiki/Viande_bovine
http://fr.wikipedia.org/wiki/M%C3%A9thionine
http://fr.wikipedia.org/wiki/Cyst%C3%A9ine
http://fr.wikipedia.org/wiki/Lactos%C3%A9rum
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Partie 3 : présentation des légumineuses 

 
 

A. LES CARACTÉRISTIQUES DES LEGUMINEUSES 
 

Pourquoi donc consommer des légumineuses ?  
1) Parce que c'est plein de bonnes choses : protéines, vitamines, minéraux… Associées à des céréales, des pâtes ou 
du pain, elles permettent même de remplacer les protéines animales avec un apport identique en acides aminés 
essentiels. Pensez-y en tartinant du houmous sur du pain, en combinant maïs et haricots rouges, ou bien riz et 
lentilles, par exemple.  
2) Parce que ce n’est pas si long à cuisiner que ça en a l'air… C’est même pratique. Il suffit de piocher dans la bonne 
catégorie (cuisson rapide, trempage préalable…) et de s’organiser… ou pas !  
3) Parce que c'est bon. Tout simplement !  
 
Le trempage : 
il est optionnel pour les unes, obligatoire pour les autres. Le temps de trempage conseillé est toujours indiqué sur 
l’emballage. Par ailleurs, même si certaines légumineuses ne nécessitent pas de trempage, vous pouvez les faire 
tremper quelques heures pour réduire ensuite le temps de cuisson.  
 
La cuisson :  
d'une dizaine de minutes à une bonne heure, cela laisse toute latitude pour programmer, pendant ce temps : un bon 
gâteau pour le dessert, une pile de vaisselle qui n'attendait que ça, ou bien le chapitre d'un bon bouquin ! 
 
Indigestes, les légumineuses ?  
Elles sont souvent accusées d’entraîner des problèmes de digestion. En réalité, si elles sont bien cuites, il n’y a aucun 
souci à se faire. Mais un petit tuyau tout de même : ajouter une algue kombu dans l’eau de cuisson les rend plus 
digestes et permet d’apporter des minéraux en grande quantité !  
 
Avec des légumineuses en conserve  
Les légumineuses en conserve (principalement les pois chiches et haricots rouges ou blancs) sont formidables en 
dépannage, lorsque l’on a une envie fulgurante de houmous ou de petit plat rapide. Seule précaution : bien égoutter 
et rincer sous un filet d’eau. Pour réaliser une tartinade en deux temps, trois mouvements, mixez des pois chiches ou 
des haricots avec un peu de purée de sésame (tahin), de jus de citron, d’huile d’olive et du cumin. En ajoutant une 
betterave cuite, vous obtiendrez même une magnifique tartinade rose flashy et vitaminée ! on peut aussi ajouter du 
persil, de la coriandre, du pourpier, etc. 
 

B. SOJA 
 
Le soja est certainement la source de protéines végétales la plus connue. C’est également la plus variée dans les 
formes. 
C’est le soja qui contient le plus de protéines (plus du double que dans les autres légumineuses). Il apporte 8 AA 
essentiels dont 3X plus de méthionine que les autres légumineuses.  
 
Analyse nutritionnelles pour 100g de soja : 

Valeur énergétique Protéines Glucides Lipides Fibres Sodium 

247 kcal 35g 17g 32g 9,3g 2mg 

Calcium Phosphore Magnésium Fer Vitamines B1 Vitamines B6 

 
1. Tofu 

 
ü Tofu ferme (lait de soja coagulé avec du nigari) : goût neutre, il prend le goût des aliments avec lesquels on 

le cuisine (bien épicer, sauce soja, légumes savoureux). 
ü Tofu fumé (tofu ferme fumé au fumoir ou avec du thé fumé) : idéal pour être grillé ou remplacer les lardons. 
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ü Tofu soyeux : il a une texture souple et humide, il est parfait pour faire un appareil à quiche ou pour imbiber 
des flocons ou de la chapelure. On peut le mixer avec du miel et du chocolat fondu ou des fruits pour faire 
des glaces et des crèmes desserts, des fondants ou des milkshakes.  

 

 
 

2. Soja texturé 
 
Sachets que l’on trouve au rayon des flocons de céréales, et qui ressemblent un peu à des croquettes pour chien… 
Elles sont extrêmement pratiques car, contrairement au tofu ou au seitan, elles n’ont pas besoin d’être conservées 
au frais et peuvent se conserver (hermétiquement) pendant des mois. Il suffit de les réhydrater dans deux fois leur 
volume d’eau chaude ou de bouillon de légumes, pour pouvoir ensuite les utiliser comme de la viande hachée, on 
n’hésitera pas à l’utiliser dans des sauces « bolognaises », des lasagnes, des petits farcis, un Parmentier, ou encore 
pour confectionner des petits burgers de soja. Comme le tofu, le soja texturé est relativement fade et prend le goût 
des ingrédients avec lesquels on le cuisine : n’hésitez donc pas à forcer sur les herbes, les épices, le coulis de 
tomates. 
 

 
 

3. Tempeh (nature ou fumé)  
 
Très riche en goût – parfois même un peu trop, lorsqu’on le découvre pour la première fois ! Mais il faut savoir 
persévérer, car le tempeh contient les mêmes acides aminés que la viande et un pourcentage de protéines quasi 
identique. Bien cuisiné, son goût de noix et de champignon est vraiment une découverte. N’hésitez pas à le faire 
mariner, à le paner, à le rôtir. 

 
 

C. LENTILLES 
 

Elles sont cultivées partout en Europe (France, Turquie, Italie).  
On peut les toaster à la poêle avant de les cuire pour augmenter leur saveur et éviter qu’elles ne se réduisent en 
purée à la cuisson.  
On peut en faire de la farine.  
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Il n’y a pas besoin de les faire tremper avant la cuisson, juste les rincer. On les fera tremper uniquement si on veut 
les réduire en purée, elles se déferont mieux.  
Mettre les légumes secs à tremper dans 2 x 1/2 leur volume d’eau pendant 12 heures. Cette étape est nécessaire 
pour transformer 10% des amidons en sucres assimilables.  
Rincer et jeter l’eau de trempage. 
On peut faire germer toutes les variétés de lentilles. La germination permet une reprise de leur activité enzymatique 
et augmente le taux de protéines et de vitamines. Elles sont délicieuses dans les salades ou comme crudité sur du 
pain garni.  
 
Analyse nutritionnelles pour 100g de lentilles : 

Valeur 
énergétique 

Protéines Glucides Lipides Fibres Sodium 

315 kcal 25g 45g 1,3g 14g 7mg 

+ 

Calcium Phosphore Magnésium Fer Vitamines B1 Vitamines B6 

 
 

 
 

1. Lentille corail 
 
Véritable bénédiction : elles cuisent en 10 minutes - juste le temps nécessaire pour préparer les céréales qui 
accompagneront. Elles font également merveille dans les soupes de légumes, en boulettes, purées et crues, 
germées. 
 

2. Lentilles vertes et brunes 
 
Conviennent mieux pour les salades, des plats mijotés ou pour remplacer la viande dans la bolo. (25 mn)   
 

D. POIS  
 

 
Analyse nutritionnelles pour 100g de pois : 

Valeur 
énergétique 

Protéines Glucides Lipides Fibres Sodium 

307 kcal 19g 44,3g 5,92g 15,5g 15mg 

+ 

Calcium Phosphore Magnésium Fer Vitamines B1 Vitamines B6 



2012 Li Cramignon : dossier « protéines végétales – page 17 
 

 
 

1. Pois cassés  
 
C’est des petits pois séchés dont on a enlevé la pellicule. Ils se cuisent comme les lentilles. 
 

2. Pois chiches 
 
C’est un des piliers de la cuisine méditerranéenne. Il faut les faire tremper. Ils cuisent assez longtemps, (moins si on 
les fait germer avant). On peut aussi les préférer en boites. La farine de pois chiches est délicieuse. 
 
 

E. HARICOTS  
 

Délicieux mais cuisent plus longtemps (50 mn à 1h30). Il faut les rincer, les faire tremper un nuit, rincer à nouveau.  
Ils cuisent plus vite une fois germés, de plus la germination permet une reprise de leur activité enzymatique et 
augmente le taux de protéines et de vitamines. N’hésitez pas à les cuire en quantité et à les congeler par portions. 
On en trouve de différentes tailles et de différentes couleurs. C’est amusant d’essayer de tirer parti de cette 
diversité. On peut les cuisiner au wok quand ils sont germés, on peut en faire du pop corn, les utiliser comme base 
pour des sauces. 
 

 
 
Analyse nutritionnelles pour 100g de haricots : 

Valeur 
énergétique 

Protéines Glucides Lipides Fibres Sodium 

265 kcal 21g 38g 1,4g 20g 12mg 

+ 

Calcium Phosphore Magnésium Fer Vitamines B1 Vitamines B6 

 
F. LES CACAHOUÈTES 

 
Ce n’est pas une noix mais une légumineuse. Elle est plus riche en lipides que les autres légumineuses mais elle 
contient beaucoup de protéines. On la consomme entière, pilée, moulue, en crème. On peut l’ajouter dans de 
nombreuses recettes : dans une soupe aux carottes, dans des biscuits à la place du beurre, dans un crumble à la 
place du beurre, sur le pain, à la place de l’huile dans une vinaigrette, etc.  
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Partie 4 : présentation des céréales 

 
 

A. LE MILLET  
 
C’est une céréale cultivée e n France et aux Etats-Unis. Elle est riche en protéines, en acides gras insaturés, minéraux 
et vitamines, en acide silicique (cheveux, ongles, dents, peau), en magnésium, en phosphore, fluor et en lécithine. 
Elle est très facile à digérer (sans gluten).  
Le millet peut se trouver aussi sous forme de flocons (idéal pour donner de la consistance à une soupe ou pour 
réaliser des galettes, croquettes et boulettes végétales) ou sous forme de semoule lorsqu’il est réduit presque en 
poudre (idéal pour les crème dessert aux laits végétaux). 
Cette céréale se mange en accompagnement comme du riz. Comment le cuire ? 1 ½ d’eau pour une tasse de millet. 
Faire griller le millet à sec dans la casserole pour qu’il devienne croquant (facultatif mais cela rend le millet encore 
plus digeste). Ajouter l’eau et du sel et faire mijoter pendant 20 minutes.  
Version salé pour accompagner un plat en sauce (et compenser son côté « sec ») ou sucré accompagné de fruits 
séchés et d’oléagineux. 
 

B. LE MAIS  
 
Le maïs est riche en glucides et lipides et aurait parait-il des vertus calmantes. On l’utilise souvent en farine plus ou 
moins fine (maïzena), cela allège et lie les préparations et ajoute un petit goût différent aux gâteaux. Il est très utilisé 
en Amérique du sud sous des formes très variées. Il est beaucoup consommé en Italie sous forme de semoule : la 
polenta. Elle permet de réaliser des purées express et de rajouter un côté croquant aux biscuits. 
 

C. LE BLE (PETIT ET GRAND ÉPEAUTRE, LE KAMUT) 
 
Le petit et grand épeautre ainsi que le kamut sont des variétés de blé un peu plus rustique. 
Le kamut contient 20 à 40% de protéines et plus riches en acides aminés, lipides et vitamines & minéraux (sélénium, 
magnésium, potassium et zinc). 
L’épeautre est  une céréale rustique et résistante au froid. Elle se présente généralement sous forme de farine 78% 
et 96% et permet de faire un excellent pain et les pâtisseries. 
 
Le blé se décline en de nombreuses formes : le boulghour (blé cuit et concassé), le couscous (semoule de blé dur) ou 
encore le seitan (protéines du blé). 
La version la plus connue est la forme « farine » : 
- farine 78% (22% de son en moins) 
- farine 86% (14% de son en moins) 
Apports : calcium, cuivre, fer, magnésium, manganèse, phosphore, potassium, silicium, soufre, zinc, vitamines B1, 
B2, B3, D, E, K. 
Le blé, aliment millénaire, est reminéralisant et revitalisant 

 
1. Boulghour (blé cuit concassé) 

 
Origine et présentation 
Sons processus de fabrication est le suivant : le blé est cuit à 80° puis séché et pelé pour être concassé en fine ou 
grosse mouture. 
Apports : calcium, cuivre, fer, magnésium, manganèse, phosphore, potassium, silicium, soufre, zinc, vitamines B1, 
B2, B3, D, E, K. 
Le blé, aliment millénaire, est reminéralisant et revitalisant. 
Utilisation  
Céréale cuisant très rapidement, dont la saveur plaît à tout le monde. Se mange très bien chaud ou froid (taboulé). 
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2. Couscous (semoule de blé dur) 

 
C’est de la semoule de blé dur humidifiée, frottée entre les mains pour la granuler puis séchée (actuellement, 
fabriquée industriellement et précuit). 
Apports : calcium, cuivre, fer, magnésium, manganèse, phosphore, potassium, silicium, soufre, zinc, vitamines B1, 
B2, B3, D, E, K. 
Le blé, aliment millénaire, est reminéralisant et revitalisant 
On le trouve complet ou raffiné. 
Le couscous est un régal pour tous et se mange très bien chaud ou froid, salé ou sucré. 
 

3. Seitan (gluten du blé) 
 
Le seitan est une préparation issue du gluten de blé, la céréale la plus riche en protéines.  
C’est une  pâte à base de farine qui a été pétrie et travaillée dans l’eau froide notamment pour éliminer l’amidon (la 
partie restante étant alors le concentré de gluten). 
Le seitan contient environ 25 % de protéines, soit davantage que le bœuf, ce qui lui vaut son surnom de « viande de 
blé ». Il s’agit certainement du meilleur substitut végétal à la viande, autant au niveau de la texture (très ferme) que 
de l’aspect et du goût (prononcé). Essayez donc de réaliser une blanquette en remplaçant simplement la viande par 
du seitan sans rien changer d’autre à la recette, vous serez peut-être surpris du résultat ! Le seitan gagne également 
à être mariné, et supporte les cuissons rapides (sauté, grillé) comme les longs mijotages au four ou en cocotte. 
Très digeste, il ne peut néanmoins pas être consommé par les personnes intolérantes au gluten. 
 
 

D. AVOINE 
 
Origine et présentation :  
Fort prisée des Ecossais et des Scandinaves, l’avoine est la céréale de l’hiver. 
- Flocons 
- Crème d’avoine : farine pré-cuite à la vapeur 
Propriétés 
Apports : calcium, fer, magnésium, phosphore, sodium,  
Provitamine A, vitamines B1 B2, B3 et D (traces) 
Elle favorise la résistance au froid et accélère les fonctions de la glande thyroïde 
L’avoine est également diurétique et hypoglycémiante. 
Utilisation 
Les flocons entrent dans la confection du muesli, la préparation de biscuits, dans un potage, nature, en 
accompagnement 
La crème d’avoine sert à confectionner des potages et des  bouillies destinées aux jeunes enfants. 
 

E. RIZ 
 
Origine et présentation 
Universellement connu, le riz, comme toute autre céréale, se doit d’être consommé complet pour garder l’apport en 
vit. B. En effet, le riz blanc est juste un concentré d’amidon ! 
Le riz est recommandé aux intestins fragiles : sans gluten, il est très digeste et léger 
Il existe de très nombreuses variétés de riz que les connaisseurs savent reconnaître. 
- riz complet bio de Thaïlande (Oxfam) 
- riz blanc bio de Thaïlande (Oxfam) 
- riz violet du Laos (Oxfam) 
- riz basmati d’Inde (Oxfam) 
-riz rouge (Oxfam) 
- riz rond demi-complet (Li Cramignon) 
Apports : calcium, chlore, cuivre, fer, magnésium, manganèse, phosphore, potassium, sodium, soufre, zinc, vitamines 
B1, B2, B3, B5. 
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F. QUINOA 
 
Le quinoa est une plante traditionnelle des Andes, plante très nutritive, riche en magnésium, acides gras insatrurés 
et essentiels.. 
En cuisant, il libère son germe blanc et double de volume. 
Propriétés 
Le quinoa est la céréale la plus riche en protéines : 13 à 14%.  
Tous les acides aminés essentiels sont présents dans le quinoa ce qui en fait le 1ier choix des végétariens.  
Il ne contient pas de gluten.  
Il contient de la lécithine, des vitamines E, C, B1, B6, … du magnésium, du potassium de fer. 
Utilisation 
Le quinoa se déguste aussi bien chaud que froid en salade. 
 

G. LES UTILISATIONS 
 

1. LES FLOCONS 
Ils permettent de gagner du temps ! 
 

2. LES CREMES VEGETALES 
 

Les crèmes végétales sont très utiles pour faire les pâtés végétaux : on peut les mélanger avec des restes de purée 
de carotte, de potimarron ou d’aubergine cuite pour faire de savoureuses mousses à tartiner.  
Pendant longtemps, la « crème végétale » s'est résumée à une briquette de crème de soja permettant de réaliser 
gratins et quiches. 
 
Mais il y a aussi la ŎǊŝƳŜ ƭƛǉǳƛŘŜ ŘΩŀvoine comme alternative au soja. C’est un excellent substitut à la crème liquide 
traditionnelle, surtout dans les plats salés. 
Et encore : la ŎǊŝƳŜ ŘΩŀƳŀƴŘŜ (plus liquide et plus légère). Son goût très doux invite à la réserver plutôt aux 
préparations sucrées, bien qu’elle soit certainement du meilleur effet dans des currys ou des plats sucrés-salés. 
Et enfin : la crème de riz, c’est tout l’inverse : elle est épaisse ! On croirait presque à de la crème fraîche. Elle se 
prêtera facilement à des recettes de « mayonnaises », de sauces et de tartinades.  
 

3. EPICES 
Le sel 
La sarriette 
Le cumin et le carvi 
 

4. Les algues (kombu) 
 
Origine : Japon 
Longs rubans bruns, légumes de la mer 
Utilisés depuis 10 000 ans en Asie mais aussi en Europe pour le maintien de la santé et le traitement des maladies. 
Propriétés 
Les algues sont d’une richesse insoupçonnée. Riche en fer, en phosphore, en calcium, magnésium, iode, protéines, 
vitamines A, B1, B2, B12, E. 
Riche également en acides aminés. 
Utilisation 
Une feuille est utilisée dans un potage ou dans la cuisson des légumineuses pour diminuer le temps de cuisson et 
permettre une meilleure assimilation des protéines venant de l’association légumineuses-céréales. 
Remarques 
Temps de cuisson idéal : 30’ 
A conserver au sec et à l’abri de la lumière. 
On peut récupérer les algues de cuisson pour les intégrer dans un plat en petits morceaux, les mixer avec des 
légumes pour faire des pâtés végétaux.  
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Partie 5 : Recettes 

 
Les céréales se cuisent à l’eau bouillante salée, à l’exception du millet qui sera placé dans l’eau froide pour la 
cuisson.  
Les légumineuses sont recouvertes d’eau froide pour la cuisson. Elles se salent après la cuisson (sinon, la peau reste 
dure). Les algues permettent de réduire le temps de cuisson.  On peut faire germer le riz et les légumineuses au 
préalable, cela augmente leur composition nutritionnelle et diminue le temps de cuisson. Utiliser une marmite à 
pression permet de réduire également le temps de cuisson.  
Pour les légumineuses qui ont un temps de cuisson plus lent, on peut cuire tout le paquet et congeler en petites 
portions, cela n’altère en rien l’aspect ni le goût. 
Céréales : 
Couscous : 30 minutes à la vapeur ou 5 minutes à l’eau bouillante 
Millet : 20 minutes dans l’eau froide, cuisson à feu très doux 
Boulghour : 5 minutes à l’eau bouillante 
Riz complet : 35 minutes à l’eau bouillante 
Les céréales en grains : après une nuit de trempage, 20 minutes de cuisson à feu doux et laisser gonfler dans l’eau de 
cuisson 
Légumineuses :  
Lentilles : trempage et cuisson de 15 minutes à 1h30 selon les variétés. 
Pois chiches : trempage et 2h de cuisson 
Pois cassés : trempage et 30 minutes de cuisson 
Haricots secs : trempage et 2h de cuisson 
 
RECETTES PAR SAISONS 
 
PRINTEMPS ET ÉTÉ 
En été, notre corps a besoin de fraîcheur et de légèreté. Plutôt que de toujours tartiner du pain, pourquoi ne pas 
faire des petits toasts de légumes ? Profitons que les carottes sont croquantes, les concombres craquants et les 
courgettes bien tendres pour les découper en rondelles d’1 centimètre qui formeront  de petits toasts sur lesquels 
on peut tartiner des pâtés végétaux. Et si on accompagne ces petits toasts d’une salade, on a un repas parfaitement 
sain et très riches en légumes.  
 
 

MOUSSE DE LEGUMES A TARTINER 

 
Ingrédients  
400gr de légumes crus râpés (courgette, oignon, 
carotte, poivron) 
Un peu d’huile d’olive 
160gr de pain sec 
40cl de lait végétal 
2 c.à.café de paprika 
Sel et poivre 
 

 
Réalisation  
Faire chauffer l’huile d’olive dans une poêle et y 
faire revenir les légumes râpés quelques 
minutes.  
Ajouter le pain coupé en petits morceaux et 
ajouter le lait végétal.  
Ajouter les épices. 
Laisser cuire à petit feu jusqu’à ce que les 
légumes et le pain soient tendres. 
Mettre dans un bol et mixer le tout. 
Conserver au frigo. 

Variante : on peut utiliser n’importe quel légume râpé que l’on aime et on peut remplacer le paprika 
par d’autres épices que l’on aime (curry par exemple). En changeant les légumes, on a une mousse 
de légumes d’hiver (potimarron, oignon, carotte, patate douce, panais, betterave). 
IDEE EN + : farcir des tomates ou des tronçons de concombre avec ce pâté, les manger avec une 
salade. 
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CAVIAR D’AUBERGINE 

 
Ingrédients  
1 aubergine 
1 gousse d’ail 
1 verre d’huile d’olive (20cl) 
 

 
Réalisation  
Laver l’aubergine et la faire cuire au four entière 
à 180° pendant 20 min. 
Couper l’aubergine en 2 et enlever la chair à la 
cuillère.  
Mettre dans un bol la chair de l’aubergine, l’ail 
écrasé et l’huile d’olive.  
Mixer pour obtenir un mousse à tartiner ou dans 
laquelle on trempera des bâtonnets de carotte 
ou de courgette. 
 

ASTUCE : si l’aubergine n’est pas tout à fait cuite, on peut l’emballer dans du journal et la placer 
dans un sachet plastique jusqu’à ce qu’elle soit refroidie.  

 
AUTOMNE ET HIVER 
 

CREME DE LENTILLE CORAIL A TARTINER 

 
Ingrédients 
180gr de lentilles corail cuites 
Un peu d’huile d’olive 
1 c.à.café de curry 
1 pincée de graines de carvi 
1 pincée de graines de cumin (ou 2 pincées si 
l’on a pas de carvi) 
Sel  
 

 
Réalisation  
Faire chauffer l’huile d’olive dans une casserole 
et y ajouter le curry.  
Faire chauffer le curry quelques instants et 
ajouter le carvi et le cumin et couper le feu. 
Mixer les lentilles en purée. 
Mélanger cette purée avec les épices et l’huile 
d’olive. 
Conserver au frigo.  

INFO : on fait chauffer les épices dans l’huile pour qu’ils révèlent leur goût mais c’est facultatif, on 
peut faire cette recette à froid. 
IDEE EN + : on peut ajouter à cette crème de lentilles corail un reste de purée de légumes (carottes 
ou betterave par exemple) pour faire une mousse à tartiner.  

 
 

HOUMMOUS 

Ingrédients  
Une boite de pois chiches ou un bol de pois 
chiches cuits 
Un peu d’huile d’olive 
Un peu d’eau 
Le jus d’un demi citron 
Une gousse d’ail 
Sel et poivre 
 

Réalisation  
Tout mixer ensemble !  
Eventuellement ajouter un peu d’eau pour le 
rendre plus crémeux. 

IDEE EN + : on peut ajouter des légumes pour colorer l’houmous et varier les goûts (céleri en 
branche, betterave,  pourpier, mâche, basilic, persil , coriandre, etc.) 
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SOUPE POTIMARRON-LENTILLES CORAIL-AVOINE 

 
Ingrédients 
1 potimarron 
 1 oignon 
 100g de lentilles corail 
100 ml de crème ou de lait d’avoine 
 150ml de coulis de tomate 
 bouillon végétal 
sel , poivre et épices de votre goût 

 
Réalisation  
Faire cuire à feux doux le potimarron coupé en 
morceaux, l’oignon coupé en morceau et les 
lentilles avec le poivre et les épices et de l’eau 
pendant environ 15min.  
Ajouter en fin de cuisson le coulis de tomate, le 
sel et la crème d’avoine et ajuster la quantité 
d’eau nécessaire. Mixer. 
 

ASTUCE : on peut remplacer le lait ou la crème d’avoine par du lait de coco. 
 
 

ORTIES AUX LENTILLES 

 
Ingrédients (pour  4 pers.) 
500gr d’orties 
250gr de lentilles cuites 
1 oignon 
Un peu d’huile d’olive 
Epices selon votre goût 
 

 
Réalisation  
Rincer les orties. 
Couper l’oignon. 
Dans une casserole, faire chauffer l’huile d’olive 
et faites revenir l’oignon.  
Ajouter les orties et faire cuire 10 minutes.  
Ajouter les lentilles et laisser cuire jusqu’à ce 
qu’elles soient chaudes . 
Epicer selon votre goût. 

ASTUCE : si vous avez un reste de ce plat, vous pouvez le mixer ou l’écraser pour avoir une 
« tartinade » végétale. 

INFO : accompagné de riz, cela fait un repas complet à un prix minuscule ! 

 
 

MOUSSE AU CHOCOLAT VÉGÉTALE 

 
Ingrédients 
200g de chocolat fondant 
400g de tofu soyeux 
 

 
Réalisation  
Faire fondre le chocolat au bain-marie 
Le mixer longuement avec le tofu 
Répartir dans des coupes 
Laisser reposer au frigo 12h (voire48h) 

ASTUCE : on peut remplacer une partie du chocolat fondant par du chocolat au lait, on peut ajouter 
une cuillère à soupe de crème de marron, de crème d’amande ou de crème de noisettes. On peut 
disposer dans des verrines en alternant chocolat blanc et chocolat noir ou chocolat noir et coulis de 
framboise. 

INFO : cette mousse peut servir de ganache pour décorer ou fourrer un gâteau, garnir une bûche, un 
fond de tarte ou une charlotte. En été, on peut la congeler pour en faire une glace mousseuse. 

 
BUDGET 
 
Remplacer régulièrement la viande par l’association céréales + légumineuses. La viande, surtout en bio, coûte cher. 
Et c’est normal, puisqu’il faut beaucoup de matières premières (céréales) et de soin pour la produire. Elle vaut son 
prix. On gagne donc à en consommer moins (mais mieux) et à la remplacer par des ingrédients bon marché qui 
apportent d’autres protéines de qualité. 
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TRUCS ET ASTUCES POUR FAIRE DE LA RECUP’ 
 
Les légumineuses :  
Comme elles mettent longtemps à cuire (sauf les lentilles corail), chaque fois que j’en cuis pour un repas, j’en fais un 
petit peu plus pour pouvoir en garder pour faire un pâté à tartiner. Je fais une purée avec mon reste de 
légumineuses et je la mélange avec un reste de purée de légumes.  
 
Le pain sec :  
Faire des croûtons pour la soupe. 
Le mixer ou l’écraser pour faire de la chapelure. On peut mélanger cette chapelure à un reste de purée de légumes 
pour faire un pâté à tartiner. 
Le faire tremper dans du bouillon, du lait de vache ou de soja pour le ramollir et le mélanger énergiquement avec 
des légumes râpés pour faire une salade à tartiner. Pour relever le goût, il faut bien épicer (curry, paprika, 4 épices, 
thym, origan, marjolaine, etc.) 
Quand on fait un pâté en utilisant des restes de pain ramolli ou en chapelure, il faut parfois rajouter un œuf pour 
lier. 
 
Les restes de légumes cuits :  
Les mixer avec des lentilles cuites à l’eau et épicer pour faire un pâté à tartiner.  
 
Les restes de purées de légumes :  
Les mélanger à de la chapelure pour faire un pâté à tartiner. 
 
Les restes de soupe :  
La béchamel de légumes 
Le principe est tout bête, puisqu’il s’agit d’une sauce béchamel dans laquelle le lait est remplacé par la soupe 
restante (éventuellement complétée par un peu de lait si cela ne suffit pas). 
Dans une casserole, faire fondre et chauffer 30g de beurre ou d’huile, ajouter d’un coup 30g de farine de blé, 
mélanger sur feu assez vif pendant 1 ou 2 minutes, puis réduire le feu et verser de la soupe ou du lait, petit à petit, 
en mélangeant bien toujours dans le même sens, jusqu’à obtention de la consistance souhaitée. Ajouter du sel et 
des épices selon votre goût. J’aime bien ajouter aussi un peu de fromage en portions (type crème de gruyère), de 
fromage râpé ou de purées d’oléagineux, pour rendre le tout un peu plus gourmand. 
On peut mettre cette béchamel de légumes dans des gratins de pâtes, des lasagnes, et sur n’importe quel plat de 
légumes et de céréales, à gratiner ou pas, qui s’accompagne bien d’une béchamel. 
La polenta 
L’idée est de partir d’une base de polenta (semoule de maïs précuite), que l’on cuit en remplaçant une portion de lait 
ou d’eau par une portion de soupe. On obtient une belle purée onctueuse qui change de la polenta nature ou de la 
purée de pommes de terre. 
Pour la méthode, je vous invite à suivre les indications portées sur l’emballage de la polenta (certaines sont 
précuites, d’autres non), et à remplacer une partie du liquide de cuisson par la soupe, que vous ajouterez en fin de 
cuisson. Là encore, on ajoute ensuite des épices ou des herbes, on sale un peu, on incorpore du fromage si on le 
souhaite, et on peut servir avec des petits croûtons faits avec des restes de pain, des ‘lardons’ de tofu fumé, etc. 
J’aime beaucoup faire cette « purée » avec des restes de veloutés de légumes verts (brocoli, bettes, petits pois). 
La base pour une autre « soupe repas » 
Pour en faire un plat complet : des petites pâtes ou du riz, des cubes de tofu ou des lentilles corail, des croûtons, des 
noix, des amandes, un reste de céréale… 
A vous ensuite de peaufiner tout ça avec les épices et herbes de votre choix. 
 
D’autres idées ? 
 
 
 
 
 


