Une alimentation plus
durable, c’est possible !

Pour votre santé

Une diminution de la
consommation de
viandes rouges et
transformeées peut

améliorer votre
alimentation, votre
santé et méme celle
de votre cerveau.

Pour I’économie locale

Les produits locaux sont
souvent plus frais et de
Meilleure qualité car ils
sont récoltés a maturité.
Vous aidez ainsi les
agriculteurs de votre
région.

Qu'est-ce que
I'alimentation

durable?

Pour la planete

Les changements
climatiques
constituent un enjeu
NMajeur pour la
population

d'aujourd’nui et surtout

pour la population
de demain.

Y/

Saviez-vous qu’une
consommation accrue
de protéines végétales
permettrait de réduire
les émissions de gaz a

effet de serre liées a
I'agriculture !
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https://www.equiterre.org/fr/articles/projet-approvisionnement-alimentaire-tout-savoir-sur-lalimentation-durable
https://www.equiterre.org/fr/articles/projet-approvisionnement-alimentaire-tout-savoir-sur-lalimentation-durable
https://www.equiterre.org/fr/articles/projet-approvisionnement-alimentaire-tout-savoir-sur-lalimentation-durable

CINQ vers une alimentation durable

Change ments
possibles Diminuer la viande

Remplacer la moitié de la viande rouge
(boeuf, veau et agneau) par des
protéines végeétales (PVT, tofu,
légumineuses) ou par de la volaille dans
vos recettes préférées. Consulter.

Essayer les Cuisiner les
proteines roduits %
vegetales ocaux

Référez-vous au calendrier de
disponibilité. Visiter les
NMarchés locaux ou
encourager vos producteurs
preférés.

Diversifier votre alimentation,
ajouter des mets a base de
plantes. Adopter les lundis
sans viande, c'est plus
économique._Pour des idées.

aliments adéequatement (frigo, congélateur),
cuisiner les restes ou congeler les surplus. Pour
VOous aider.

Soutenir des pratiques durables

Encourager une agriculture écologique qui vise a 2 % 2
réduire ses atteintes a I'environnement. Favoriser

des poissons de péche durable. N

é} Eviter le gaspillage 1
Planifier vos repas a lavance. Conserver les _:—/l



https://assets.mangezquebec.com/Calendrier-disponiblits-fruits-et-lgumes-2020.pdf
https://assets.mangezquebec.com/Calendrier-disponiblits-fruits-et-lgumes-2020.pdf
https://ici.radio-canada.ca/mordu/3830/apprivoiser-proteines-vegetales
https://pranafoods.ca/fr/blogs/blog/12-plant-based-main-courses-we-love?srsltid=AfmBOoq1L4f68-swzYck9EYvD164vv-sW31YWqIdqD_BQBVCG92hhyhV
https://fondationolo.ca/fr/articles/gaspillage-alimentaire-des-trucs-simples-pour-eviter-de-perdre-ses-legumes/?gad_source=1&gad_campaignid=22643074735&gclid=Cj0KCQjwkrzPBhCqARIsAJN460kCDabP09Zi34ccp41LWCwY_QVD1ezoWke3QFfjrjHRuhXqHcSbfHAaAtEwEALw_wcB
https://fondationolo.ca/fr/articles/gaspillage-alimentaire-des-trucs-simples-pour-eviter-de-perdre-ses-legumes/?gad_source=1&gad_campaignid=22643074735&gclid=Cj0KCQjwkrzPBhCqARIsAJN460kCDabP09Zi34ccp41LWCwY_QVD1ezoWke3QFfjrjHRuhXqHcSbfHAaAtEwEALw_wcB
https://www.fnh.org/agroecologie-definition-alternatives-pesticides/
https://www.msc.org/fr/nos-actions/notre-approche/peche-durable
https://www.instagram.com/reels/Cyy1Qptv9pH/
https://fondationolo.ca/media/1u1nadpa/vf_proteinev%C3%A9g%C3%A9tales.pdf

ﬂ Recettes délicieuses a essayer

e Vége-burger extra légumes

e Guédilles végéetaliennes

e Tacos a leffiloche de tofu BBQ

e Tofu magigue general Tao

e Boulettes végée sur spaghetti

e Recette de sauce da spaghetti vege

e Salade betteraves au fromage de
chevre

e Plats principaux sans viande

e Recettes avec des legumineuses en
conserve

e Recettes pour des fruits et légumes
locaux
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https://ici.radio-canada.ca/mordu/recettes/6778/vege-burger-extra-legumes-reserves?utm_source=adestra&utm_campaign=nat.inf.20250710&utm_medium=infolettre&utm_term=mordu.recettes&utm_content=vegeburger
https://ici.radio-canada.ca/mordu/recettes/8008/guedilles-vegetaliennes
https://genevieveogleman.ca/mes-recettes/tacos-a-leffiloche-de-tofu-bbq/
https://ici.radio-canada.ca/mordu/recettes/7935/tofu-magique-general-tao
https://ici.radio-canada.ca/mordu/recettes/7935/tofu-magique-general-tao
https://www.iga.ca/fr/recettes/boulettes_vege_sur_spaghetti?utm_source=sfmc&utm_medium=email&utm_campaign=fy26_aw45_email_iga-001_editorial_grocery-dv-p-aliments-du-quebec-certification_mass_4391_fr_0_rmn&utm_content=Recipe&utm_source=sfmc&utm_term=&utm_content=269270&utm_id=b62803fa-28a7-4fd0-910c-d057b26b0fe5&sfmc_id=98711932&sfmc_activityid=1d1d23db-69d8-4631-a75a-d5269602d3e4&utm_medium=email
https://montougo.ca/recette/sauces-vinaigrettes-et-condiments/sauce-a-spaghetti-vege/
https://quebecbio.com/recettes/recettes-de-saison/131316/salade-bio-de-betteraves-jaunes-au-fromage-de-chevre-et-vinaigrette-aux-noix-et-aux-herbes
https://quebecbio.com/recettes/recettes-de-saison/131316/salade-bio-de-betteraves-jaunes-au-fromage-de-chevre-et-vinaigrette-aux-noix-et-aux-herbes
https://www.coeuretavc.ca/vivez-sainement/recettes/plats-principaux-sans-viande?psafe_param=1&gclsrc=aw.ds&gad_source=1&gad_campaignid=11373099326&gclid=Cj0KCQjwkrzPBhCqARIsAJN460lPRpQnn020ccTQo1kIS09astbQJyX4Gfim3VABYrZ942niTLFMC5EaAq_-EALw_wcB
https://vifamagazine.ca/manger/recettes-sante/6-recettes-a-faire-avec-des-legumineuses-en-conserve/
https://vifamagazine.ca/manger/recettes-sante/6-recettes-a-faire-avec-des-legumineuses-en-conserve/
https://www.equiterre.org/fr/ressources/fiches-recettes-sur-les-fruits-et-legumes-du-quebec
https://www.equiterre.org/fr/ressources/fiches-recettes-sur-les-fruits-et-legumes-du-quebec
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