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Les sources de 
protéines
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Les œufs

§ Protéine de référence

§ Sans problème de cholestérol, possibilité d’en manger 
tous les jours
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Les protéines 
végétales
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Acides aminés 
essentiels

8 acides aminés essentiels

§ Besoins en proportions différentes

§ Teneurs variables dans les produits animaux et végétaux.

§ Tous les 8 présents dans les produits animaux

§ Certains déficients dans les produits d’origine végétale
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Les protéines 
végétales

§ Pour assurer la complémentarité ces acides aminés dans 
les produits d’origine végétale, il est important de 
consommer plusieurs sources:

§ Céréales complètes + légumineuses + légumes

§ Céréales complètes + noix + légumes

§ Ou ajouter des œufs et / ou du fromage

Chloé De Smet

24

Choisir les 
protéines 
végétales

§ ✅ légumineuses sèches ou en bocal

§ ✅ protéines de soja texturées

§ ✅ tofu / seitan / tempeh / Quorn natures

§ Attention aux burgers végétariens:

§ Protéines au-delà de 10g / 100g

§ Lipides en dessous de 15g / 100g

§ Glucides en dessous de 10g / 100g

§ Sel en dessous de 1,25g / 100g
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