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Chapitre 1

L e Déclic Végétarien : Pourquoi et comment sauter le pas ?

Le Déclic Végétarien : Pourquoi et comment sauter le pas ?

Sorienter vers une alimentation végeétarienne est une démarche personnelle qui
impacte positivement votre santé, la planéte et |e bien-étre animal. Ce module vous
aide a comprendre les enjeux et a structurer votre transition en douceur.

Etape 1 : Comprendre les trois piliers du déclic

* Pour votre santé : Une alimentation riche en végétaux réduit les risques de maladies
cardiovasculaires, de diabéte de type 2 et de certains cancers. Elle favorise un
meilleur apport en fibres et en antioxydants.

* Pour I'environnement : La production de viande consomme énormément d'eau et de
terres. Passer au végétarisme réduit drastiquement votre empreinte carbone et aide a
préserver la biodiversité.

* Pour I'éhique : Choisir le végétarisme, c'est refuser I'élevage industriel et contribuer
alaréduction de la souffrance animale.

Etape 2 : Déconstruire le mythe des protéines

L 'inqui étude majeure des débutants concerne souvent les protéines. Pourtant, une
carence est extrémement rare dans un régime vegeétarien équilibré.

» Laqualité: Les protéines végétal es contiennent tous les acides aminés essentiels
necessaires au corps humain.

e Lavariété : En variant vos sources (Iégumineuses, céréales, oléagineux), vous



couvrez naturellement vos besoins.

e Lessourcesclés:

 Légumineuses : Lentilles, pois chiches, haricots rouges, soja (tofu, tempeh).
» Cérédes: Quinoa, rizcomplet, sarrasin, avoine.
» Oléagineux et graines : Amandes, noix, graines de courge, chia.
Etape 3 : Définir des objectifs pour une transition durable

Pour ne pas abandonner en cours de route, il est essentiel de ne pas se mettre de
pression excessive. Laprogressivité est la clé du succes.

* |[dentifiez votre motivation : Notez laraison principale qui vous pousse a changer.
C'est votre moteur en cas de doute.

» Commencez par le"Lundi Vert" : Ne changez pas tout du jour au lendemain.
Consacrez une journée compl éte par semaine a des menus 100 % végétariens.

« Végétalisez vos plats favoris : Remplacez la viande de vos recettes habituelles
(lasagnes, burgers, tacos) par des alternatives végétales (lentilles, haché végétal,
champignons).

 Explorez de nouvelles saveurs : Intégrez une nouvelle recette végétarienne chaque
semaine pour enrichir votre répertoire culinaire sans vous lasser.

Etape 4 : Séquiper pour réussir sans stress
Une bonne organisation simplifie grandement la transition au quotidien.

» Lefond de placard : Stockez toujours des conserves de |égumineuses, du lait de
coco, des pates complétes et des épices pour improviser un repas rapide et sain.



o L'étiquetage : Apprenez alire les étiquettes pour repérer lesingrédients d'origine
animal e cachés (gélatine, présure, certains additifs).

 Labienveillance : Si vous mangez de la viande lors d'un repas de famille, ne
culpabilisez pas. Le végétarisme est un parcours, pas une compétition.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas a remplacer la viande par des substituts
industriels ultra-transformés a chaque repas. Privilégiez les produits bruts
(Iégumes de saison, [égumineuses) qui sont non seulement moins chers, mais
aussi bien meilleurs pour votre équilibre nutritionnel sur le long terme.



Chapitre 2

L'Assietteldéale: Lesreglesd'or del'équilibre nutritionne

L'Assiette Idéale : Lesrégles d'or de I'équilibre nutritionnel

Bienvenue dans ce modul e essentiel. Passer au végétarisme ne signifie pas
simplement supprimer la viande, mais apprendre a recomposer son assi ette pour
apporter au corps tout ce dont il abesoin. Voici comment devenir |'architecte de votre
propre sante.

Etape 1 : Maitriser le ratio 50/25/25

Pour un repas complet qui garantit énergie et satiété, visualisez votre assiette divisee
en trois zones distinctes :

* 50 % de Légumes : IIs constituent la base de I'assiette. Privilégiez la variété des
couleurs pour maximiser I'apport en fibres, vitamines et antioxydants.

* 25 % de Céréales (ou Féculents) : Choisissez de préférence des céréales completes
(riz complet, quinoa, sarrasin, pates intégrales). Elles fournissent les glucides
complexes nécessaires a une énergie durable.

* 25 % de Légumineuses (ou Protéines végétales) : Lentilles, pois chiches, haricots
rouges, soja ou tofu. C'est votre source principale de protéines et de fer.

Etape 2 : Privilégier ladensité nutritionnelle

Ladensité nutritionnelle est |e rapport entre la quantité de nutriments essentiels
(vitamines, minéraux) et I'apport calorique d'un aliment. L'objectif est de manger
"utile".



 Aliments a haute densité : Légumes feuilles (épinards, kale), baies, graines
ol éagineuses, légumineuses. |Is saturent votre corps de bienfaits sans calories vides.

» Aliments a calorie vide : Sucre blanc, farines raffinées, sodas. Ils apportent de
I'énergie immédiate mais aucun nutriment protecteur.

 Leréflexe"Brut" : Moins un aliment est transformé, plus sa densité nutritionnelle a
de chances d'étre préservée.

Etape 3 : Apprendre alire les étiquettes

L e marketing végétarien peut étre trompeur. Pour éviter les pieges des produits
ultra-transformeés (faux mages, steaks végeétaux industriels), suivez ces regles simples

» Laregledes5ingrédients: Si laliste contient plus de 5 ingrédients, le produit est
souvent trop transforme.

o L'ordre d'apparition : Lesingrédients sont classés par poids decroissant. Si le sucre
ou le sel figurent dans lestrois premiers, reposez le produit.

« |dentifier les noms complexes : Evitez |es termes que vous ne pourriez pas trouver
dans votre cuisine (additifs, colorants, agents de texture, sirop de glucose-fructose).

 Letaux de sel : Un produit est considéré comme trop salé sil dépasse 1,5 g de sel
pour 100 g.

Etape 4 : Ne pas oublier les bons lipides

Une assiette équilibrée nécessite des graisses de qualité pour I'assimilation de
certaines vitamines et la santé cérébrale.

* Oméga-3 : Ajoutez une cuillere a soupe d'huile de lin, de colza ou quelques
cerneaux de noix sur vos plats froids.



« Acides gras mono-insaturés : L'avocat et I'huile d'olive sont vos meilleurs alliés

pour la santé cardiovasculaire.

» Oléagineux : Une poignée d'amandes ou de graines de courge apporte du croquant et
des minéraux précieux comme le magnésium.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas la perfection a chaque bouchée.
L'équilibre nutritionnel se construit sur la journée entiere, voire sur la semaine.
S un repas est plus pauvre en protéines, compensez simplement au repas
suivant. La clé est la diversité chromatique : plus votre assiette est colorée, plus
vous couvr ez de besoins nutritionnel s différents!
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Chapitre 3

LePlacard du Végétarien : Lesindispensablesa avoir chez soi

Le Placard du Végétarien : Les indispensables a avoir chez soi

Un placard bien optimisé est la clé d'une cuisine végétarienne rapide, saine et
gourmande. En disposant de ces bases, vous ne serez jamais a court d'idées pour
composer une assi ette compl éte.

1. Les céréales anciennes : L'énergie durable
 Le Quinoa: Une source de protéines compléte qui cuit en seulement 12 minutes.

« Le Petit Epeautre : Une céréale ancienne riche en fibres, idéale pour remplacer le
rz.

 Le Sarrasin : Naturellement sans gluten, il apporte une saveur de noisette unique.

 Le Riz complet ou semi-complet : Plus nutritif que le riz blanc pour une satiété
prolongée.

 L'Avoine : Indispensable pour les petits-déeuners (porridges) ou pour lier des
galettes vegétales.

2. Les légumineuses seches : Votre source de protéines

» LesLentillescorail : Ellesfondent ala cuisson, parfaites pour les dhal et |es soupes
épai Sses.

* Les Pois chiches : La base du houmous, des falafels ou des salades composées.

* Les Haricots rouges et noirs : Essentiels pour les plats d'inspiration mexicaine



comme le chili sin carne.

 Les Lentilles vertes ou blondes : Elles gardent leur tenue, ce qui lesrend idéales
pour les salades tiedes.

3. Oléagineux et graines: Le plein de bons gras

» Les Amandes et Noix : Parfaites pour un en-cas ou pour gjouter du croquant a vos
plats.

 Les Graines de Chia: Une mine dOméga-3, elles sutilisent en pudding ou comme
substitut d'oauf.

» Les Graines de Courge : Trésriches en fer, elles se parsement sur toutes vos Soupes.

* LesGrainesde Lin : A consommer moulues pour assimiler leurs bienfaits
nutritionnels,

 La Purée d'Oléagineux (Tahini, Cacahuete) : La base indispensable pour des sauces
onctueuses.

4. Les huiles de qualité : Assaisonner avec soin

 L'Huile d'olive extravierge : L'incontournable pour la cuisson douce et
|'assai sonnement quotidien.

« L'Huile de Colza: A réserver pour |'assaisonnement afroid afin de préserver ses
Oméga-3.

* L'Huile de Coco : Idéale pour la cuisine asiatique ou pour remplacer |e beurre en
patisserie.

* L'Huile de Sésame grillé : Quelques gouttes suffisent pour parfumer intensément un
wok de légumes.



5. Les condiments : Le secret des saveurs explosives

e Le Tamari (ou Sauce Soja) : Apporte de la profondeur et le fameux got "umami” a
VOS POoél ées.

e LaLevure Maltée : Riche en vitamines B, €elle apporte un godt fromager délicieux
sur les pates ou salades.

 Le Vinaigre de Cidre : Excellent pour la digestion et pour équilibrer |'acidité d'une
savce.

» Le Miso : Une péte fermentée qui remplace avantageusement les cubes de bouillon
industriels.

» Les Epices de base : Curcuma (anti-inflammatoire), Cumin, Paprika fumé et Curry.

LE CONSEIL PRO : Pour gagner du temps, privilégiez e "Batch Cooking" de
vos bases. Le dimanche, faites cuire une grande portion de céréales et une de
|égumineuses. Conservez-les au frais dans des contenants en verre : vous n'aurez
plus gu'a les assembler avec des |égumes frais durant la semaine.



Chapitre4

Le MondedesProténes: Diversifier ses sour ces avec
gour mandise

Le Monde des Protéines : Diversifier ses sources avec gourmandise

Dans|’imaginaire collectif, manger végétarien rime souvent avec carences. Pourtant,
le regne végétal et les produits dérivés regorgent de protéines de haute qualité. Le
secret réside dans la variété et la maitrise de quel ques techniques simples de
préparation pour transformer des aliments neutres en véritables explosions de saveurs.

1. Maitriser le Trio : Tofu, Tempeh et Seitan

Cestrois piliers de la cuisine végétarienne sont souvent mal aimeés car mal prépares.
Voici comment les sublimer :

Etape 1 : Préparer le Tofu (La base neutre)

* Pressez-le : Pour gque le tofu absorbe les saveurs, il doit étre débarrassé de son eau.
Placez-le entre deux assiettes avec un poids dessus pendant 20 minutes.

» Marineez-le : Letofu est une éponge. Utilisez de la sauce soja, du gingembre, de
I'huile de sésame ou du sirop d'érable pour lui donner du caractere.

e Latexture: Pour un fini croustillant, enrobez vos cubes de tofu de fécule de mai's
avant de les poéler avec un filet d'huile.

Etape 2 : Apprivoiser le Tempeh (Le goiit de noisette)

* Atténuez I'amertume : Faites bouillir ou cuisez alavapeur le tempeh pendant 10
minutes avant de le cuisiner. Cela ouvre ses pores et adoucit son goQt fermenté.



« Ladécoupe : Coupez-le en fines tranches ou émiettez-1e pour remplacer laviande
hachée dans une sauce bolognaise végétale.

» Lagué: Il excellelorsqu'il est grillé avec une sauce barbecue ou une marinade
aigre-douce.

Etape 3 : Cuisiner e Seitan (Le "stesk” végétal)

* Larichesse en protéines : Fabriqué a partir de gluten de blé, c'est I'aliment le plus
proche de latexture de laviande.

» Mode de cuisson : Privilégiez le mijotage dans un bouillon parfumé ou le rotissage
au four pour éviter qu'il ne devienne trop éastique.

 Astuce gourmande : Tranchez-le finement pour réaliser des sandwichs de type
"kebab" ou des émincés alacreme.

2. Utiliser les (Eufs et Produits Laitiers de maniére Stratégique

Dans un régime vegétarien équilibré, ces produits ne doivent pas étre la source unique
de protéines, mais des alliés gastronomiques.

Point Clé: La Qualité avant la Quantité

o L'oauf parfait : Utilisez-le comme liant dans des gal ettes de |égumes ou comme
centre d'un plat (cauf poché sur un lit de lentilles).

* Lesfromages a pate dure : Le parmesan ou le pecorino (version avec présure
végétale) apportent beaucoup de protéines et de calcium en petites quantités.

 Leyaourt grec ou le skyr : Excellentes sources de protéines pour vos sauces (en
remplacement de la creme fraiche) ou pour vos petits-dégeuners.

3. L'Art de I'Association : Optimiser les Acides Aminés



Pour fabriquer ses propres protéines, notre corps a besoin de 9 acides aminés
essentiels. Si certains végétaux sont incomplets, leur combinaison les rend parfaits.

Etape 1 : Le Duo Céréales + Légumineuses

C'est laregle d'or pour obtenir une protéine compléte, similaire acelle delaviande :
* Riz + Lentilles: Le grand classique (ex: Dahl indien).

» Mai's + Haricots rouges : La base de |a cuisine mexicaine (ex: Chili sin carne).

* Blé + Pois chiches : Latradition méditerranéenne (ex: Couscous végétarien).
Etape 2 : LaFlexibilité temporelle

» Pasde stress : |1 n'est pas strictement nécessaire de combiner ces sources au cours
d'un méme repas.

« Equilibre journdlier : Si vous mangez des céréales a midi et des |égumineuses le
soir, votre corps fera lui-méme I'assemblage des acides aminés sur |a journée.

Etape 3 : Les Exceptions " Compl étes”

» Le Quinoa et le Sarrasin : Contrairement au blé ou au riz, ces graines contiennent
tous les acides aminés essentiels sans avoir besoin d'étre associées.

» Le Soja: Soustoutes sesformes, il offre des proténes complétes d'excellente
qualité biologique.

LE CONSEIL PRO : Ne négligez jamais la vitamine C (jus de citron, persil,
poivron cru) lors de vos repas protéinés végetaux. Elle permet de multiplier par

trois|'absorption du fer non héminigue contenu dans les |égumineuses et |e tofu
|



Chapitre5

Vitamineset Miné aux : Prévenir les carences efficacement

Vitamines et Minéraux : Prévenir les carences efficacement

Adopter une alimentation végétarienne est un excellent choix pour la santé, a
condition de savoir identifier et gérer certains nutriments clés. Ce module vous guide
pour transformer votre cuisine en véritable bouclier nutritionnel.

Etape 1 : Maitriser la Vitamine B12 (Indispensable)

Lavitamine B12 est le seul nutriment que I'on ne trouve pas de maniere fiable dans
les végétaux. Sa carence peut entrainer une fatigue intense et des troubles
neurol ogiques.

 Pourquoi se supplémenter ? Elle est produite par des bactéries présentes dans le sol,
mais les méthodes d'hygiene modernes |'éiminent de nos légumes.

» Les sources fiables : Seuls les compléments alimentaires (souvent a base de
cyanocobalamine) et les aliments enrichis garantissent un apport sUr.

* Fréquence et dosage :

 Option quotidienne : environ 10 a 25 g par jour.
 Option hebdomadaire : 2000 pg une fois par semaine.

* Le saviez-vous ? Les algues comme la spiruline contiennent des "analogues' de B12
qui ne sont pas assimilables par I'humain et peuvent méme masguer une carence.

Etape 2 : Le Fer et le Zinc (L'énergie et I'immunité)



Lefer végétal (non-héminique) est plus sensible aux inhibiteurs que le fer animal,
mai s avec |les bonnes techniques, son absorption devient optimale.

» Sources de Fer : Lentilles, haricots rouges, tofu, quinoa, graines de courge et
épinards.

» Sources de Zinc : Graines de sésame (tahini), noix de cgjou, pois chiches et céréales
completes.

* Le booster d'absorption : Consommez systématiquement une source de Vitamine C
(jus de citron, poivron cru, kiwi, orange) au cours du méme repas pour multiplier
I'absorption du fer par trois.

» Lepiége aéviter : Lethé et le café contiennent des tanins qui bloguent |'assimilation
du fer. Attendez 1 heure aprés le repas pour les consommer.

Etape 3 : L'lode et les Oméga-3 (Cerveau et Thyroide)

Ces nutriments sont essentiels pour réguler votre métabolisme et protéger votre
systeéme cardiovasculaire.

* Oméga-3 (ALA) : Intégrez quotidiennement 1 cuillére a soupe d'huile delin (&
froid), de graines de chia broyées ou de cerneaux de noix.

 Laconversion DHA/EPA : Pour un apport direct en acides gras alongue chaine,
envisagez une supplémentation a base d'huile d'algues, surtout pour les femmes
enceintes ou les seniors.

* L'lode: Le sel detableiodé est la source laplus simple. Les algues (nori, wakameé)
sont d'excellentes sources, mais attention a ne pas en abuser pour éviter un exces
d'iode.

Etape 4 : Astuces de cuisine pour booster |es nutriments



Lamaniere dont vous préparez vos aliments modifie radicalement leur valeur
nutritionnelle.

» Le Trempage : Faites tremper vos |égumineuses et céréal es toute une nuit. Cela
neutralise |'acide phytique, un composé qui empéche I'absorption des minéraux.

« LaGermination : Faire germer ses graines (lentilles, luzerne) décuple leur teneur en
vitamines et les rend ultra-digestes.

» LaFermentation : Le pain au levain ou le tempeh offrent des minéraux bien plus
bi odisponibles que leurs versions non fermentees.

* Cuisson douce : Privilégiez la vapeur pour préserver les vitamines hydrosolubles (B
et C) qui sont détruites par les hautes températures ou diluées dans |'eau de cuisson.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas la perfection sur un seul repas, mais visez
I'équilibre sur la semaine. Votre corps sait stocker de nombreux minéraux. La
seuleregle d'or sans exception reste la supplémentation réguliere en B12, quel
gue soit votre type de régime végétarien.



Chapitre 6

L égumes: Passer de |'accompagnement au plat principal

Module : Les Légumes, Nouveaux Rois de I'Assiette

Pour réussir votre transition vers une alimentation végétarienne, il est essentiel de
changer de perspective : le légume n'est plus une garniture, il devient la piéce
maitresse autour de laguelle se construit |e repas.

|. Maitriser les Techniques de Cuisson

Le secret d'un plat végétarien rassasiant réside dans la maniére de transformer le
produit brut. Voici les trois techniques incontournables :

Technique 1 : Le Raotissage (Concentrer les saveurs)

 Leprincipe: Cuire afour chaud (200°C) pour provoquer laréaction de Maillard
(caramélisation naturelle).

* Pour quels légumes : Les légumes racines (carottes, panais), les cruciféres
(chou-fleur, brocoli) et les courges.

 Le conseil : Coupez vos legumes de taille uniforme, enrobez-les généreusement
d'huile d'olive et ne surchargez pas la plague de cuisson pour qu'ils grillent au lieu de
bouillir.

Technique 2 : LaVapeur (Préserver lavitalité)

* Le principe : Une cuisson douce qui conserve les nutriments et la couleur éclatante
des végétaux.



* Pour quels légumes : Les légumes verts (asperges, haricots, épinards) et les légumes
primeurs.

» Leconsell : Pour éviter le coté "fade", assalsonnez apres cuisson avec une
vinaigrette tiede, des zestes d'agrumes ou une huile infusée.

Technique 3 : Le Braisage (Développer le moelleux)

* Leprincipe : Faire revenir le légume puis le laisser mijoter doucement dans un fond
de liquide (bouillon, lait de coco, vin blanc).

* Pour quels légumes : Les poireaux, les endives, les choux ou les fenouils.

 Le consell : Cette méthode transforme les fibres les plus dures en une texture
fondante et onctueuse.

I1. Valoriser les Légumes de Saison

Choisir un légume de saison, c'est sassurer d'un produit qui adu golt et qui ne
nécessite pas d'artifices pour étre bon.

» En Hiver : Misez sur les courges et les choux. Ils supportent les cuissons longues et
les épices fortes.

» Au Printemps : Célébrez e retour du vert avec les petits pois et les radis rétis.

« En Eté : Profitez de |a richesse des solanacées (tomates, aubergines, poivrons) pour
des plats gorgés de solelil.

» En Automne : Redécouvrez les champignons et les racines pour leur coté terreux et
réconfortant.

I11. Astuces pour donner du Relief et de la Texture

Un plat de légumes réussi joue sur plusieurs dimensions sensorielles pour satisfaire le



palais.
Point Clé 1 : Créer du contraste

» Le Croquant : Ajoutez des graines torréfiées (courge, tournesol) ou des noisettes
concassées en fin de dressage.

» LaMéche : Ne cuisez pas toujours vos légumes a caaur ; gardez une certaine
résistance sous la dent.

* Le Crémeux : Accompagnez vos |égumes rotis d'une base de houmous, de yaourt
grec ou d'une purée de |égumineuses.

Point Clé 2 : Booster I'Umami (Le go(t savoureux)
 La Sauce Soja: Une touche en fin de cuisson apporte de la profondeur et du sel.

» LalLevure Maltée : Saupoudrée sur le plat, elle donne un petit godt fromager tres
addictif.

» Le Miso : Dilué dans un bouillon, il transforme une simple soupe de légumes en un
plat gastronomique.

LE CONSEIL PRO : Penseztoujoursal'équilibre"Gras/ Acide/ Sal". S votre
plat de |égumes vous semble plat, ajoutez un filet de jus de citron ou de vinaigre
de cidre au moment de servir. L'acidité agit comme un révélateur de saveurs
Instantane !



Chapitre 7

Batch Cooking Végé : Organiser sa semaine en 2 heures

Batch Cooking Végé : Organiser sa semaine en 2 heures

L e batch cooking est la solution idéale pour manger vegétarien, équilibré et fait
mai son, sans passer chaque soirée derriére les fourneaux. L'objectif est simple :
préparer des bases modulables le dimanche pour assembler vos repas en moins de 10
minutes e reste de la semaine.

Etape 1 : Laplanification et I'inventaire
« VVé&ifiez vos stocks de placards (riz, pates, lentilles, épices) pour éviter le gaspillage.
» Choisissez 3 légumes de saison différents a cuisiner en grande quantité.

« Définissez une source de protéines principal e (tofu, pois chiches, caufs) pour la
semaine.

* Prévoyez vos contenants : privilégiez le verre hermétique qui ne retient pas les
odeurs.

Etape 2 : Laméthodologie de préparation (Le dimanche)

Pour tenir en 2 heures, |'astuce réside dans la cuisson simultanée. Optimisez vos
appareils de cuisson :

o Lefour : Faites rotir une plague de légumes (carottes, brocolis, courges) avec un
filet d'huile d'olive et des herbes de Provence.

» Les plagues : Lancez une grande casserole de céréales (quinoa, riz complet ou petit



épeautre) et une autre de légumineuses (lentilles corail ou lentilles vertes).

 Ladécoupe : Pendant que tout cuit, découpez des crudités fraiches (radis, chou
rouge, concombres) et lavez votre salade.

* Les sauces : Préparez deux vinaigrettes ou sauces "signatures” (sauce tahini-citron
ou pesto de basilic) pour varier les plaisirs.

Etape 3 : Exemple de menu type pour |a semaine
Avec vos bases prétes, voici comment assembler vos repas de maniere équilibrée :
* Lundi : Buddha bow! (Quinoa + |égumes rétis + pois chiches + sauce tahini).

» Mardi : Poélée rapide (Riz complet sauté avec les|égumes rétis restants + un ceuf au
plat).

» Mercredi : Salade fraicheur (Lentilles froides + crudités découpeées + feta ou tofu
fumé).

* Jeudi : Curry express (Légumes rotis réchauffés dans du lait de coco avec les
lentilles et des épices).

 Vendredi : Wrap végétarien (Galette de blé + restes de crudités + houmous maison).
Etape 4 : Conservation pour préserver vitamines et saveurs
Laconservation est la clé pour que vos plats restent appétissants jusgu'au vendredi :

* Lerefroidissement : Attendez que vos préparations soient totalement refroidies
avant de fermer les contenants pour éviter la condensation (qui ramollit les aliments).

e Larégledu frigo : Placez les aliments les plus fragiles (feuilles vertes, avocat) dans
la zone laplus froide.



o L'étanchéité : Utilisez des boites avec joint en silicone pour limiter I'oxydation des

vitamines.

 Leboost final : N'gjoutez vos herbes fraiches (persil, coriandre) et vos
assal sonnements gu'au moment de servir pour garder le croquant et les nutriments.

LE CONSEIL PRO : Ne mélangez pas vos ingreédients dans une seule boite
géante. Conservez chague base (céréales, |égumes, protéines) dans des récipients
séparés. Cela vous permet de créer des combinaisons différentes chaque jour et
évite que les saveurs ne se mélangent trop, ce qui pourrait provoguer une
lassitude gustative en milieu de semaine.
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Module : Sauces et Assaisonnements : Le secret des plats inoubliables

Dans la cuisine végétarienne, la sauce n'est pas un accessoire : c'est I'éément qui
apporte de la cohérence, du contraste et de la profondeur a vos ingrédients bruts.
Maitriser quel ques bases vous permettra de ne jamais vous lasser de vos bols de
céréales ou de vos légumes rotis.

Etape 1 : La Science de la Vinaigrette Parfaite

Une bonne vinaigrette repose sur I'équilibre entre le gras, |'acide et |'assai sonnement.
Voici comment laréussir atous les coups :

« Larégledor : Utilisez toujours 3 doses d'huile pour 1 dose d'acide (citron ou
vinaigre).

o L'émulsionneur : Ajoutez une cuillére a café de moutarde ou de miel (ou sirop
d'érable) pour lier I'huile et le vinaigre.

 Lavariante "Vinaigrette Balsamique Express’ : Méangez de I'huile d'olive, du
vinaigre balsamique, une pointe d'ail presse et des herbes de Provence.

 Conservation : Préparez un grand flacon al'avance ; il se conserve 10 jours au
réfrigérateur.

Etape 2 : Les Pestos et Sauces aux Herbes

L e pesto ne se limite pas au basilic. C'est une méthode pour infuser de la fraicheur
instantanée dans vos plats.



* Lastructure : Un mélange d'herbes fraiches, d'oléagineux, d'huile et d'un élément
salin.

* Pesto de Coriandre et Citron Vert : Idéal pour les plats asiatiques ou mexicains.
Utilisez les tiges de coriandre, elles sont trés parfumees.

* L'astuce Umami : Remplacez |e parmesan par de lalevure maltée pour une version
100% veégétale au godt fromagé.

* Oléagineux variés : Testez les graines de tournesol ou les noix de Grenaoble pour
varier les saveurs et réduire les codts par rapport aux pignons de pin.

Etape 3 : Les Crémes V égétales Onctueuses

Pour obtenir de I'onctuosité sans creme fraiche, tournez-vous vers les |égumineuses et
les ol éagineux.

 La Sauce Tahini (Sésame) : Méangez du tahini, du jus de citron, de I'eau tiede et
une pincée de cumin. C'est la base idéale pour les légumes grillés.

» Creme de Cgjou : Faites tremper des noix de cajou pendant 4 heures, puis mixez-les
avec un peu d'eau. Vous obtenez une base neutre et veloutée.

» Sauce au Y aourt Végétal : Utilisez du yaourt de soja nature, gjoutez de |'aneth frais
et du concombre répé pour un tzatziki express.

Etape 4 : Le Secret de I'Umami (Sauces Asiatiques)

L'Umami est la"cinquieme saveur” qui apporte un sentiment de satisfaction
gourmande. C'est |e secret pour que vos plats végétariens ne manguent de rien.

* La Sauce "Satay" Cacahuete : Méangez du beurre de cacahuéte, de la sauce soja, du
gingembre frais répé et un filet de sriracha (sauce pimentée).

 Le pouvoir du Miso : Délayez une cuillére de pate miso blanc dans vos sauces pour



apporter une note fermentée et complexe.

» Sauce Sojaet Erable : Le méange parfait du sucré-salé pour laguer du tofu ou du
tempeh avant de les poéler.

Etape 5 : Personnaliser avec les Epices et Aromates

Ne vous contentez pas du sel et du poivre. Utilisez ces combinaisons pour voyager :

« Profil Méditerranéen : Origan séché, zeste de citron, ail et huile d'olive extra vierge.
* Profil Oriental : Ras-el-hanout, cannelle (une pointe) et coriandre fraiche.

o Profil Fumeé : Utilisez du paprika fumeé (pimenton) pour donner un godt "grill€"
méme a une simple sauce tomate.

LE CONSEIL PRO : Ne jetez jamais vos queues de persil ou de coriandre!
Mixez-les avec un peu d'huile et de sel pour créer une "huile verte"
ultra-concentrée en saveurs. Elle se congéle parfaitement dans des bacs a
glagons pour un usage futur express.



Chapitre 9
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Vie Sociale et Extérieure : Restos, famille et voyages

Adopter un mode de vie végétarien ne signifie pas sisoler socialement. Au contraire,
c'est I'occasion de découvrir de nouvelles saveurs et de partager vos convictions avec
bienveillance.

Etape 1 : Maitriser 'art de commander au restaurant

Manger al'extérieur demande simplement un peu d'anticipation et de communication
claire avec le personnel de salle.

 Anticipez larecherche : Utilisez des applications comme HappyCow ou consultez
les menus en ligne avant de réserver pour veérifier les options disponibles.

» Repérez les "options cachées’ : De nombreux plats (pétes, salades, pizzas) peuvent
devenir végétariens en demandant simplement de retirer la viande ou e poisson.

* Posez les bonnes questions : Soyez précis. Demandez si e bouillon est a base de
légumes ou s la sauce contient des anchois ou du lard.

* Privilégiez les cuisines "Veggie-Friendly" : Lesrestaurantsindiens, libanais,
éthiopiens ou italiens offrent naturellement une grande variéte de plats sans viande.

» Composez avec les accompagnements : Si aucun plat principal ne convient,
commandez plusieurs entrées ou accompagnements (ratatouille, riz pilaf, |égumes
grillés) pour créer une assiette compl ete.

Etape 2 : Gérer les invitations chez les proches sans étre un fardeau



L e secret d'une vie sociale sereine réside dans la communication et la coopération
avec vos hotes.

* Informez tot : Prévenez vos hotes des I'invitation. Présentez cela de maniere positive
et smple: "Je suis végétarien, mais ne t'inquiéte pas, je m'adapte facilement !"

* Proposez d'apporter un plat : C'est la solution idéale. Apportez une grande quiche,
un dahl de lentilles ou une salade composée a partager. Cela soulage I'héte et garantit
gue vous aurez de quoi manger.

 Soyez flexible et reconnaissant : Si I'hGte afait I'effort de préparer un plat
végétarien, remerciez-le chaleureusement, méme si I'équilibre nutritionnel n'est pas
parfait ce soir-la

* Proposez votre aide en cuisine : Arrivez un peu plus tot pour aider a préparer les
accompagnements. C'est souvent la que I'on peut végétaliser une recette en mettant de
cOté une portion avant d'agjouter la viande.

Etape 3 : Voyager en mode végétarien partout dans |e monde

Explorer le monde tout en respectant ses choix alimentaires est tout afait possible
avec un minimum d'organisation.

» Apprenez les mots-clés : Maitrisez quel ques phrases simples dans la langue locale,
comme "sans viande" ou "pas de poisson”. Utilisez des applications de traduction ou
des "cartes de régime" imprimées.

* Prévoyez un kit de survie : Gardez toujours dans votre sac des encas protéinés (noix,
amandes, barres de céréales, fruits secs) pour pallier les trgjets longs ou les zones
IS0l ées.

* |[dentifiez les spécialités locales slires : Chague pays a ses pépites. Le Gallo Pinto en
Amérique Centrale, le Houmous au Moyen-Orient ou le Pad Thai (sans crevettes) en
Thailande.



o Utilisez les supermarchés : Si les restaurants sont limités, faites vos courses dans les
marchés ou magasins locaux. Un bon pain, du fromage local, des fruits et des
tartinades végétales font d'excellents repas.

 Logez avec cuisine : Privilégiez les appart-hotels ou | es auberges avec cuisine
partagée pour préparer au moins un repas equilibreé par jour.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas la perfection nutritionnelle lors d'un
événement social ou d'un voyage. L'important est le plaisir du partage. S un
repas manque de protéines, vous équilibrerez simplement sur les repas suivants
de votre semaine. La flexibilité est la clé de la durabilité!
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Introduction : Voyager atravers |'assiette

Adopter une alimentation vegétarienne ne signifie pas se restreindre, mais plutét
élargir son horizon culinaire. De nombreuses cultures atravers le monde ont placé les
végétaux, leslégumineuses et les céréales au coaur de leur gastronomie depuis des
millénaires.

Ce module vous guide a travers quatre destinations emblématiques pour faire le plein
de saveurs, de protéines végétales et de textures variees, avec des recettes simplifiées
pour votre quotidien.

1. L'Inde : Le royaume des épices et du Dhal

L'Inde posséde I'une des traditions végétariennes | es plus riches au monde. Le secret
réside dans I'utilisation des épices qui transforment des ingrédients simples en plats
exceptionnels.

Etape 1 : Maitriser le Dhal de lentilles corail

» Labase: Deslentilles corail (cuisson rapide), des oignons, de |'ail et du gingembre
frais.

* Les épices clés: Curcuma, cumin, coriandre moulue et une touche de piment.
 Leliant : Dulait de coco ou simplement de |'eau pour une version plus |égere.

Etape 2 : Latechnique du "Tarka"



« Faites chauffer un peu de matiére grasse (huile ou ghee) a part.
* Faites-y griller des graines de cumin et de la moutarde jusqu'a ce qu'elles crépitent.

 Versez ce mélange brdlant sur votre plat juste avant de servir pour libérer tousles
ardmes.

2. LeLiban: Laconvividité des Mezzés

Lacuisine du Levant est idéale pour le végétarisme car elle repose sur e partage de
multiples petits plats (mezzés) riches en fibres et en bons lipides.

Point Clé : Lesincontournables du placard libanais

* Le Pois chiche : Base du Houmous et des Falafels pour un apport complet en
protéines.

 Le Tahini : Creme de sésame indispensable pour |'onctuosité et le calcium.

* Le Citron et laMenthe : Pour apporter la fraicheur nécessaire al'équilibre des
saveurs,

Etape 3 : Composer une assiette équilibrée

 Une portion de Houmous (protéines).

» Un Taboulé libanais (riche en persil pour lefer).

* Des légumes rotis ou frais pour les vitamines.

» Un pain pita complet pour les glucides complexes.
3. L'ltalie: La"Cucina Povera' et |a Pasta e ceci

Loin de selimiter alapizza, I'ltalie rurale ainventé des plats complets et tres
économiques bases sur |'association céréales + |égumineuses.



Etape 4 : Préparer |a Pasta e ceci (Pates et pois chiches)
* Faites revenir del'ail et du romarin dans de I'huile d'olive de qualité.

 Ajoutez une boite de pois chiches (avec une partie de leur jus) et un peu de
concentré de tomate.

* Ajoutez des petites pates (type ditalini) directement dans la casserole avec un peu de
bouillon.

e Laissez cuire jusqu'a obtenir une consistance crémeuse et réconfortante.

Les secrets de laréussite italienne

« Utilisez toujours une huile d'olive extra vierge gjoutée a cru en fin de cuisson.

* Ne négligez pas les herbes fraiches : basilic, origan ou romarin.

 Ajoutez une pincée de parmesan (ou de levure maltée) pour latouche "Umami".
4.L'Asie: LeWok et |'art du Tofu

De la Thailande au Japon, I'Asie offre des techniques de cuisson rapide qui préservent
le croquant et les nutriments des |égumes.

Etape 5 : Réussir son sauté de |égumes au Tofu

* Préparer le Tofu : Pressez-le pour enlever |'eau, coupez-le en dés et enrobez-le de
fécule de mai's pour le rendre croustillant.

 Lefeu vif : Utilisez un wok ou une poéle tres chaude avec un filet d'huile de
sesame.

» L"assaisonnement : Sauce soja (sel), sirop d'érable (sucre), et vinaigre deriz
(acidité).



Point Clé: Varier les sources de protéines asiatiques
» Le Tofu : Soyeux dans les soupes, ferme dans les sautés.

» Le Tempeh : Fabriqué a partir de sojafermenté, il offre une texture ferme et un goGt
de noisette.

 L'Edamame : Des feves de soja vertes a gjouter partout pour un boost de protéines
rapide.

LE CONSEIL PRO : Pour ne jamais étre a court d'idées, gardez toujours dans
votre garde-manger les"trois piliers du goQt" : une sauce salée (soja ou tamari),
une base acide (citron ou vinaigre) et un mélange d'épices du monde. Cela vous
permet de transformer n'importe quel reste de légumes et de céréales en un
voyage culinaire en moins de 15 minutes.
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Module : Végétarisme et Budget : Manger mieux sans dépenser plus

Contrairement aux idées recues, adopter une alimentation vegétarienne est I'un des
meilleurs moyens de réduire sa facture de courses. En remplacant les produits carnés
par des alternatives végétales brutes, vous gagnez en qualité nutritionnelle tout en
préservant votre portefeuille.

1. Comparaison des colts : Viande vs Protéines V égétales
L e constat économique

L e poste de dépense e plus élevé dans un panier de courses classique est
généralement laviande ou le poisson. Les protéines végétales offrent un rapport
nutrition-prix imbattable :

* Le Boeuf (Haché 15%) : Environ 15€ a 20€ le kilo.

» Le Poulet (Filet) : Environ 12€ a 18€ le kilo.

 LesLentilles seches: Environ 3€ a5€ le kilo (et leur volume triple ala cuisson'!).
* Les Pois chiches secs : Environ 4€ lekilo.

 Les (Eufs : Environ 0,30€ a 0,50€ I'unité (source de protéines compl éte et tres
abordable).

L 'avantage du volume

* 1 kg de viande reste 1 kg aprés cuisson (voire moins).



» 1 kg de légumineuses seches donne environ 2,5 kg a 3 kg de nourriture préte a
consommer.

 Lecolt réel al'assiette d'une portion de protéines vegétales est souvent 5 a8 fois
inférieur a celui d'une portion de viande.

2. Optimiser ses achats en vrac
Pourquoi choisir le vrac ?

Le vrac permet d'éliminer le colt du marketing et de I'emballage, tout en évitant le
gaspillage alimentaire.

 Achetez lajuste quantité : Ne prenez que les 1509 de noix nécessaires pour une
recette spécifique au lieu d'un sachet de 500g qui rancira dans le placard.

» Réduisez les prix au kilo : Les produits en vrac sont en moyenne 10% a 30% moins
chers que leurs équivalents emball és.

* Privilégiez les basiques : Stockez en priorité leriz, les pates, leslentilles, e quinoa,
les flocons d'avoine et |es ol éagineux.

Consells pour réussir ses courses en vrac

* Préparez vos contenants : Pesez vos bocaux vides alamaison ou al'entrée du
magasin (la"tare").

» Comparez les prix : Vérifiez toujoursle prix au kilo, car certains magasins bio
peuvent gonfler les prix du vrac par rapport aux grands formats classiques.

» Etiquetez vos bocaux : Notez le nom du produit et |e temps de cuisson sur le bocal
avec un feutre effacable.

3. Astuces anti-gaspi : Rien ne se perd



Cuisiner les fanes et les épluchures

De nombreuses parties de [égumes que nous jetons sont parfaitement comestibles et
délicieuses.
» Fanes de carottes ou de radis : Transformez-les en pesto maison avec un peu d'huile,

d'ail et de graines de tournesol (moins chéres que les pignons).

« Vert de poireau : Emincez-le finement pour I'intégrer dans une quiche, une soupe ou
une fondue de légumes.

» Caaurs de chou-fleur et brocoli : Ne jetez pasle tronc | Epluchez la peau fibreuse et
coupez le coaur en dés pour les sauter ala poéle.

* Bouillon de légumes "gratuit" : Conservez vos épluchures propres (oignons,
carottes, parures de légumes) dans un sac au congélateur. Une foisle sac plein,
faites-les bouillir dans I'eau pour un bouillon maison savoureux.

L'art de recycler lesrestes

e Le"Bowl" du lendemain : Assemblez vos restes de céréales, de légumineuses et de
légumes rétis avec une sauce au tahini ou au yaourt.

» LaFrittata vide-frigo : Battez quelques caufs et versez-les sur vos restes de |égumes
cuits dans une poéle pour un repas express.

* Le hachisvégétal : Mixez vos restes de lentilles ou de haricots rouges pour en faire
des gal ettes ou des boulettes avec un peu de chapelure et d'épices.



LE CONSEIL PRO : Evitez les "substituts de viande" ultra-transformés (steaks
végétaux industriels, faux-mages). Ils coltent souvent plus cher que la viande de
qualité. Misez sur des aliments bruts et cuisinez en grandes quantités (batch

cooking) pour rentabiliser I'énergie et le temps de préparation !
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Performances et Energie : Le guide du sportif végétarien

Contrairement aux idées recues, I'alimentation vegétale est un moteur de performance
exceptionnel. Elle offre une densité nutritionnelle élevée, une digestion souvent plus
|égere et des propriétés anti-inflammatoires naturelles qui favorisent la progression
athlétique.

Adapter son apport énergétique selon I'activité
Point 1 : Ajuster les calories au volume d'entrainement

 Leprincipal défi du sportif végétarien est d'atteindre un surplus cal orique suffisant
lors des phases de préparation intense, car les végétaux sont naturellement
volumineux mais peu calorigues.

» Augmentez la densité énergétique de vos assiettes sans en changer le volume en
ajoutant des oléagineux (noix, amandes) ou des huiles de qualité.

* Privilégiez les glucides complexes (riz complet, quinoa, patate douce) lesjours de
repos pour reconstituer les stocks de glycogene.

» Augmentez la part de protéines végétales (tofu, tempeh, seitan) lesjours de
musculation ou de renforcement intense.

Point 2 : Gérer larépartition des macronutriments

* Glucides (50-60%) : C'est votre carburant principal. Ne les négligez jamais, méme
en période de séche.



* Protéines (1,29 a 2g par kg de poids de corps) : Indispensables pour la réparation
des tissus musculaires.

o Lipides (20-30%) : Essentiels pour le systeme hormonal et |'absorption des
vitamines liposolubles.

L'art delacollation : Letiming parfait

Etape 1 : Lacollation pré-entrainement (Energie immédiate)

L'objectif est de fournir du sucre rapide sans alourdir le systeme digestif.
 Letiming : Consommez cette collation 30 a 60 minutes avant |'effort.
 Option 1 : Une banane bien mdre avec une petite poignée d'amandes.
 Option 2 : Deux dattes Medjool fourrées avec un peu de purée d'arachide.
 Option 3 : Une tranche de pain complet avec de la confiture de fruits.

« Evitez les aliments trop riches en fibres (Iégumineuses) juste avant |'effort pour
prévenir les ballonnements.

Etape 2 : Lacollation post-entrainement (Fenétre métabolique)

L'objectif est de stopper |e catabolisme et de relancer la synthese protéique.

e Leratioidéal : Visez un ratio de 3 pour 1 entre les glucides et les protéines.
 Option 1 : Un smooathie protéiné (lait de soja, protéine de pois, banane et baies).

» Option 2 : Un bol de yaourt de soja avec du granola maison et des graines de chia.

 Option 3 : Un sandwich au houmous et crudités pour un apport salé apres une forte
sudation.



Focus sur la récupération musculaire végétale
Etape 1 : Optimiser |a synthése des protéines

» Utilisez la complémentarité des acides aminés : associez ceréales et |égumineuses
au cours de lajournée (ex: riz et lentilles).

» Misez sur |e soja sous toutes ses formes, car c'est une protéine végétale complete
contenant tous | es acides aminés essentiels.

» Consommez des aliments riches en leucine (graines de courge, soja, spiruline),
I'acide amineé clé pour déclencher |a construction musculaire.

Etape 2 : Lutter contre I'inflammation et I'oxydation

* Intégrez des oméga-3 quotidiennement (graines de lin broyées, noix, huile de colza)
pour réduire les courbatures.

» Abusez des antioxydants présents dans les fruits rouges, le curcuma et le thé vert
pour protéger vos cellules du stress oxydatif lié al'effort.

» Maintenez un équilibre acido-basique optimal en consommant une grande part de
|égumes verts (épinards, brocolis) pour compenser I'acidité produite par I'exercice
intense.

Etape 3 : L'hydratation et les micronutriments

 Buvez une eau riche en bicarbonates pour neutraliser |'acide | actique apres une
seance cardio.

* Surveillez vos apports en fer et magnésium (présents dans les graines de tournesol,
le cacao pur et les|égumes secs) pour éviter la fatigue chronique.



LE CONSEIL PRO : Ne négligez pas |'apport en vitamine B12. Méme si ellen‘a
pas d'effet direct sur la force, une carence entraine une fatigue anémiante qui
ruinera vos performances sur le long terme. Pour une récupération express,
testez le jus de cerise tartare ou le jus de betterave, reconnus pour booster

I'oxygénation et réduire les douleurs musculaires !
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L e Niveau Expert : Fermentation, ger mination et fait-maison

La L acto-fermentation ;: Des Probio-trésors en Bocaux

L a lacto-fermentation est une méthode de conservation millénaire qui ne neécessite
aucune cuisson. Elle utilise des bactéries bénéfiques pour transformer les légumes
tout en décuplant leurs bienfaits nutritionnels.

Pourquoi selancer ?

 Santéintestinale : Apport massif de probiotiques naturels pour renforcer le
microbiote.

 Conservation écologique : Permet de garder des |égumes frais pendant des mois
sans éectricité.

« Saveurs uniques : Développe un godt acidulé et umami incomparable.
Ftape 1 : Le matériel indispensable

» Des bocaux en verre avec joint en caoutchouc (type Le Parfait).

* Du sel marin gris (non raffiné et sans additif).

» Une balance de cuisine de précision.

Etape 2 : Latechnique du salage & sec (Choucroute, Kimchi)

« Emincez finement vos légumes (chou, carottes, radis).

 Ajoutez 10g de sel pour 1kg de légumes (soit 1%).



* Pressez et massez les |égumes avec vos mains jusgu'a ce qu'ils rendent leur jus
naturel.

» Tassez fermement les |égumes dans le bocal pour chasser |'air.

« Vérifiez que le liquide recouvre totalement les |égumes avant de fermer
hermétiquement.

» Laissez reposer 7 jours atempérature ambiante, puis placez au frais.
La Germination : Cultiver sa"Jungle" de Nutriments

Faire germer ses graines alamaison, c'est posséder un mini-potager ultra-productif
sur son plan de travail, disponible toute |'année.

Les meilleures graines pour débuter

» L'Alfalfa: Laplusfacile, riche en protéines et calcium.

 Le Radis: Pour son go(t piquant et ses propriétés détox.

 Le Fenugrec : Excellent pour la digestion et |e systeme immunitaire.

Etape 1 : Laméthode du bocal-germoir

» Déposez une cuilléere a soupe de graines dans un bocal.

» Couvrez d'eau et laissez tremper une nuit (8 a 12h) pour réveiller lagraine.
» Egouttez les graines al'aide d'une gaze ou d'un couvercle grillagé.

* Placez le bocal incliné a 45° (téte en bas) pour laisser I'eau sécouler.
Etape 2 : Le rincage quotidien

* Rincez vos graines al'eau claire deux fois par jour (matin et soir).



* Veillez a bien égoutter aprés chaque ringage pour éviter la moisissure,
 Récoltez apreés 3 a6 jours, des que les petites pousses apparai ssent.
Le Fait-Maison : Boissons et Fromages V égétaux

Sortez des produits industriel s souvent trop sucrés ou addititivés en fabriquant vos
propres aternatives laitiéres.

Réussir sa boisson végétale maison

* Faites tremper 100g d'ol éagineux (amandes, noisettes, noix de cajou) pendant une
nuit.

* Rincez et mixez avec 1 litre d'eau filtrée dans un blender puissant.

* Filtrez le mélange atravers un sac alait végétal ou un linge fin en pressant fort.
» Récupérez leliquide (le lait) et conservez la pulpe (I'okara) pour vos gateaux.

L e Fromage de Cajou Fermenté (Vromage)

» LaBase : Mixez 200g de noix de cgjou trempées avec un peu d'eau pour obtenir une
creme épaisse.

 L'Ensemencement : Ajoutez le contenu d'une gélule de probiotiques ou 2 cuilléres a
soupe de jus de choucroute non pasteurise.

 LaFermentation : Laissez reposer dans un bol couvert d'un linge pendant 24h a 48h
atempérature ambiante.

* L'Assaisonnement : Ajoutez du sel, de lalevure maltée (pour le golt fromager) et
des herbes de Provence.

* Le Fagonnage : Formez une petite boule et placez au réfrigérateur pour durcir la



texture.

LE CONSEIL PRO : Ne jetez jamais votre okara (la pul pe restante aprés avoir
fait votre lait végétal) ! Riche en fibres et en protéines, elle remplace
avantageusement une partie de la farine dans vos pates a muffins ou vos cookies,
apportant un moelleux incroyable sans gaspillage.
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FIN
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