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1)  Dans le monde, la consommation de viande a triplé depuis les années 70. Cela est

dû notamment à la hausse des revenus et à l'urbanisation c'est à dire

l'augmentation de la population qui vit en ville. 

En France, au contraire, la consommation de viande a légèrement baissé depuis les

années 70. Aujourd'hui, un.e français.e consomme 89 kg en moyenne de viande par

an, ce qui représente près d'un tiers de son alimentation totale.

                                                                      

1) Impact de la viande sur l'environnement

Voici quelques chiffres pour se rendre compte de l'impact et les enjeux de la consommation

de viande

2) La production de viande consomme

beaucoup d'eau : pour produire 1 kg de

bœuf, il faut l'équivalant en eau d'une

petite piscine soit 15 500 litres d'eau 

3)   Il faut environ 8 kilos de céréales pour produire un kilo de bœuf.                                               

avantages de la végétalisation des régimes alimentaires

A titre de comparaison, pour produire

un kg de blé, il faut 1300 litre et il faut

131 litres pour produire un kilo de

carottes.                                                                      



Le Programme national nutrition santé  recommande au consommateur des régimes

limitant la viande rouge : moins de 500 g/semaine soit l'équivalent de 4 steaks hachés par

semaine. 

Les produits laitiers peuvent être limités à 2 par jour. 

Recommandations 

A l'inverse, on peut augmenter notre consommation de végétaux (légumes,

féculents) pour atteindre les besoins en protéines par jour.



2) Les légumineuses : une alternative à la viande bonne
pour la santé, pour la planète et pour le porte monnaie

Les légumineuses comme alternative à la viande  



Les fruits et légumes sont des sources importantes de vitamines essentielles au bon

fonctionnement du corps. 

Mais certaines vitamines présentes dans les fruits et légumes sont sensibles à la chaleur, la

lumière et l'air. C'est le cas de la vitamine C, connue pour son action anti-fatigue et son

action coup de boost des défenses immunitaire, que l'on retrouve dans les agrumes, les

poivrons, le persil frais, le thym frais, le piment, le chou... C'est aussi vrai pour la vitamine

B9, essentiel pour le renouvellement cellulaire. On la retrouve dans les légumineuses, les

légumes à feuilles. 

Eviter de faire tremper les fruits et légumes frais  dans l'eau

Plus les fruits et légumes sont consommés rapidement

après la récoltes, plus ils contiennent de vitamines. Dans

l'idéal, il faut consommer les légumes moins de 4 jours

après la récolte

Manger ultrafrais 

De nombreuses vitamines s'échappent dans l'eau de rinçage 

Réduire les temps de cuisson et ne pas couper les légumes trop longtemps

à l'avance

Cela permet de mieux concerver les vitamines dans les fruits et légumes préparés.

3) Des astuces pour conserver un maximum de vitamines
dans nos légumes 

Des vitamines fragiles 

PAM vise justement à permettre de manger local, bio et ultra frais à Bondy, en cuisinant la

récolte du jardin!



4) Epices : ces alliées du quotidien

Point conseil  : associer le curcuma et le poivre permet de décupler les effets anti cancer 

Point conseil  : associer le curcuma et le poivre permet de décupler les effets anti cancer 



La recette : 

Mes notes 

Mes notes et commentaires 


