‘ Veqgie Challenge~

DES PRODUITS
CEREALIERS

Glucides, protéines, fer, fibres

Pain, pates, couscous, semoule, boul-
gour, riz, mais, polenta, millet, sarrasin,
quinoa, seitan, céréales pour petit
déjeuner (types muesli), fonio, flocons
F . d’avoine, orge, seigle.

Autres sources de glucides : pommes de
terre, patates douces, chitaignes

DES LEGUMES

Fibres, vitamines (A, B9 et C), calcium
Frais, surgelés, conserves, préparées

DES LEGUMINEVSES

Protéines, fer

Entieres (séches ou fraiches), farines et
flocons, surgelées, conserves, produits
transformeés.

Lentilles (vertes, corail, jaunes, noires),
haricots (rouges, blancs, flageolets,
azukis, noirs...), feves, pois chiches, pois
casseés, petits pois, soja (tofu, tempeh,
“lait”, yaourt, creme...)

PRINTEMPS ETE AUTOMNE - HIVER TOUTES SAISONS
Asperges, Tomates, Mais en épis, Salades,
Blettes, Concombres, Poireaux, Betteraves,
Carottes et Aubergines, Céleri rave Carottes,
navets en botte, Courgettes, et branche, Pommes
Choux blancs Haricots verts, ChEonudxlv(t\a/s(,a,rt doe terre,
et rouges, i ’ 'gnons
, 9 PO.IVFOI’]S, rouge, chinois,
Epinards, Artichauts, de bruxelles),
Petits oignons Blettes, Mache,
blancs, Brocolis, Panais,
Radis, Céleri branche, Courges (potimar-
Petits pois, Choux-fleur ron, musquée de
Pois gourmands, Provence, spaghetti,
Choux raves, butternut, patisson,
Epinards, Radis noir,
Fenouil, Topinambour,
Cresson Salsifis,
Navets,

Cresson




DES FRVITS

Fibres, vitamines (A, B9 et C), calcium

EXOTIQUES

DES OLFAGINEUX DES MATIERES GRASSES

Lipides, protéines (fruits & coque), Energie, oméga-3 (colza, lin...)
calcium, zinc, magnésium,

autres minéraux HUILES de colza, de noix, de soja, d’olive,

de lin
Graines, purées, concassées, poudre FRUITS OLEAGINEUX : NOIiX, NOiX de cajou,
cacahuétes, noisettes, amandes, graines
Amandes, cacahuétes, graines de de tournesol, sésame, olives, graines de

lin (fraichement moulues)

courge et de tournesol, noix, _
Chocolat, margarine, avocat

noix de cajou, noisettes, sésame

DES AROMATES 4
‘ AUTRES

ET DES EPICES

L i Levure de biére, levure diététique sans
Frais, séchés, surgelés gluten, germe de blé
AROMATES Chocolat noir (fer, magnésium)
Ail, cerfeuil, ciboulette, estragon, ) )
laurier sauce, origan, persil, roquette, ALGUES ! kO’T}bU’ wakame, dulse, nori,
sarriette, sauge, thym. salade du pécheur... (iode)
EPICES COMPLEMENT : Vitamine B2
Cannelle, poivre, curry, muscade, cur- Pensez a prendre un complément
cuma, paprika, girofle, vanille, cumin, de 10-25 g quotidiennement
anis, moutarde, zaatar, carvi, fenugrec. ou de 2000 pg par semaine.

ALTERNATIVES VEGETALES

Alternatives a la viande (saucisses,
nuggets, steak végétaux, seitan, tofu... ),
aux produits laitiers et au poisson.
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