




2



3



4



 

5



6



 

 

 

 

7



8



 9



 

 
 

10



11



12



13



14



15



16



17



18



19



20



21



22



Nous espérons que ces délicieuses recettes contribueront à faire tomber le « mythe des
protéines » selon lequel seuls les carnivores consomment suffisamment de ce nutriment
essentiel.

En explorant l’univers d’une alimentation végétale riche en protéines, n’oubliez pas que
la clé réside dans la diversité alimentaire ! Avec l’abondance d’ingrédients végétaux à
votre disposition, les possibilités de créer des repas délicieux, nutritifs, rassasiants et
équilibrés sont infinies ! 

Et la meilleure façon de vous assurer que votre organisme reçoit suffisamment des 9
acides aminés essentiels est d’intégrer autant de types d’aliments différents que
possible, des légumineuses nourrissantes aux céréales riches en nutriments, en passant
par des légumes colorés.

Alors, célébrons le pouvoir des végétaux et adoptons une alimentation à base d’aliments
complets, qui contribue à préserver notre santé et notre vitalité pendant de
nombreuses années !
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