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| VITAMINE
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Pensez & la vitamine D
pour bien assihi[er le ca(ciuh '

CALCIUM

CROISSANCE, SANTE ET SOLIDITE DES OS, COAGULATION DU SANG

X YA

Certaines eaux minérales :
Hépar, Contrex...

Courmayeur,

Soja : “lait” enrichi, yaourts enrichis, tofu
prépare & partir de sels de calcium, tempeh

Fruits oléagineux : amandes, noisettes,
s¢same (graines ou purée)

Fruits secs ou frais : figues séchées, oranges

Légumes verts : haricots verts, choux, brocoli,

mdache, cresson

Ceére¢ales pour petit-déjeuner enrichies

Favorise L'absor}:'{’ioh du ca(ciuh

SANTE ET SOLIDITE DES OS, SYSTEME IMMUNITAIRE, CERVEAU, ...

00

Lumiere du soleil sur la peau : d'avril &
septembre en France, de 12h & 16h environ
(mais apport généralement insuffisant et
attention aux coups de soleil).

Produits enrichis en vitamine D,
certains “laits” végétaux, céréales, yaourts...

Suppléments vegans en vitamine D, ou D,

ZINC
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Ceére¢ales du petit déjeuner enrichies

Céreales completes : riz complet, quinoa,
pates completes, pain complet

Soja : tofu, tempeh
Légumineuses : lentilles, pois chiches,
haricots secs, feves, petit pois

Fruits oléagineux : noix, noix de cajou,
cacahuetes, noisettes, amandes, sésame
(graines ou purée)
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TRANSPORT DE LOXYGENE DANS LE SANG, SYSTEME IMMUNITAIRE
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Légumineuses : lentilles, haricots ,
pois , petits pois

feves,

Légumes : épinards, blettes, haricots verts,
brocoli, mache, betterave

Soja : tofu, “lait”, yaourts, tempeh

Fruits oléagineux : noix de cajou, noisettes,
amandes, noix, sésame (graine ou purée)

Fruits secs : abricots, figues, pruneaux

Produits céréaliers : pates completes, pain
complet, flocons d’avoine, quinoaq, céréales
pour petit déjeuner enrichies

VITAMINE B

SYSTEMES NERVEUX, SANGUIN, CARDIOVASCULAIRE, DIGESTIF, ...

Absente des végétaux
Compléments (exemple : VEG 1),

produits enrichis
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IODE
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Sel iodé¢ (apport seul insuffisant)
Algues (kombu, wakamé, dulse, nori)
Compléments (exemple : VEG 1)

VITAMINE E

Huiles : de colzq, d'olive, de soja, de
noisette, de tournesol

Fruits oléagineux : noisettes, amandes

Margarine, avocat, kiwi, brocoli
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PROTEINES
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Soja : tofu, tempeh, “lait”, yaourts

Léegumineuses : lentilles (vertes, corail,
jaunes, noires), haricots (rouges, blancs,
flageolets... ), feves, pois (chiches,
cassés), petits pois

Fruits oléagineux : cacahuetes, noix de
cajou, noix, noisettes, amandes

Produits cérealiers :
semoule, quinoa

seitan, pain, pates,

Huiles : de colza, de noix, de sojq,
d'olive,

de lin

Fruits ol¢agineux : noix, noix de cajouy,
cacahuetes, noisettes, amandes,
graines de tournesol, sésame (graines
ou purée), olives, graines de lin
(fraichement moulues)

Sojc : tofu, “lait”, yaourts

ENERGIE, DEVELOPPEMENT DU FETUS, SYSTEME NERVEUX, ...
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Légumes : choux, avocats, salades,
carottes, ¢pinards, betteraves, haricots
verts, courgettes, tomates, champignons
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Cére¢ales completes : pain complet,

quinoa

Fruits : bananes, oranges, kiwis

Légumineuses : lentilles, pois chiches,
haricots secs, feves, petits pois, tempeh

Levure de biere
Germe de ble

GLUCIDES ET FIBRES
B J SO

Produits céréaliers : pain, pates, riz,
semoule, polenta, quinoa

Légumineuses : lentilles, pois chiches,
haricots secs, feves, petit pois

féculents divers : pommes de terre,
patates douces, chataignes

Fruits frais ou secs : bananes, figues,
raisins, cerises, abricots

Legumes (pour les fibres)

”
MAGNESIUM
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Certaines eaux minérales :
Hépar, Quézac...

Rozanaq,

Fruits oléagineux : amandes, noix, noix
de cajou, graines de courge, sésame
(graines ou purée)

Légumineuses : lentilles, pois chiches,
haricots secs, feves, petits pois

Cér¢ales completes : riz complet,
quinoaq, pates completes, pain complet

Soja : tofu, tempeh

VITAMINE C Fevorise Lobsorption du fer
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Fruits et Iégumes : kiwis, poivrons, cassis,
fraises, oranges, mandarines, mdres,
melon, myrtilles, citrons, mangues,
tomates

Légumes & feuilles vertes : brocoli,

choux, salade

Feculents divers : Pommes de terre,
patate douce, Feves
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V][TAM][NE A (BETA-CAROTENE )
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Fruits et Iégumes de couleur rouge-orangée :

carottes, patates douces, abricots, mangues,
melons, tomates, courges, poivrons rouges

Légumes & feuille vertes : épinards, brocolis,
cressons, petsils, laitues (surtout laitues
romaines)

VITAMINE R

Légumes & fcunllzs brocolis, choux,

¢pinards, blettes, laitue, endives, céleri

Huile de soja

Kiwi, pruneaux

persil, thym

OMEGA-3

CERVEAU, RETINE, FLUIDITE DU SANG, SYSTEME NERVEUX, ...
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Huiles : de colza, de lin, de noix

Graines de lin et de chia

Noix
1 Capsules de micro-algues (ex : Opti-3)

PHOSPHORE, SOUFRE, POTASSIUM
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Levure de biere, germe de blé

Cér¢ales completes : riz complet,
quinoaq, pates completes, pain complet

Cacao

Fruits oléagineux : Graines de courge,
amandes, graines de tournesol,
noisettes, amandes

Nombreux fruits et légumes
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il ALIMENTS CLES It

CEREALES

PORTIONS : 5 OU PLUS

LEGUMINEUSES N °°

PORTIONS : 3 OU PLUS

QU’EST-CE QU’UNE PORTION ?

EN OGENERAL, VNE PORTION A PLUS OV
MOINS LA TAILLE DV POING DV MANGEVR :
100 &6 D'ALIMENT CUIT POVR UN ADVLTE,
SOIT ) TASSE. LES PORTIONS D'ALIMENTS
RICHES EN CALCIVUM APPORTENT LA
QUANTITE DE CALCIVM ASSIMILABLE D'WN

VERRE DE LAIT DE VACHE. |
€AS PARTICULIER, LES OLEAGINEVX AYANT

UNE  DENSITE  ENERGETIQUE  PLVUS
IMPORTANTE, LES PORTIONS SONT PLUS
PETITES : 30 6.

PROTEINES

VWNE ALIMENTATION VEGETALE EQUILIBREE
VOUS APPORTE TOVTES LES PROTEINES
DONT VOUS AVEZ BESOIN.
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% PARTICIPEZ A UN MONDE MEILLEUR
EN VOUS INSCRIVANT AU

VEGGIE-CHALLENGE.FR

Veqgie Challenge- )
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LEGUMES
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PORTIONS : 2 OU PLUS
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OLEAGINEUX

PORTIONS :10U PLUS

MATIERES GRASSES

CALCIUM

CHOISIR 8 PORTIONS
DIALIMENTS RICHES EN
CALCIVUM PARMI LES
DIFFERENTS GROVFES.

VEG1

UN COMPRIME PAR TOUR
COVVRE NOS BESOINS EN :
v Viamne B,

v Iobe
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POUR PLUS DINFOS, RENDEZ-VOUS SUR:
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VEGAN
PRATIQUE

VEGAN-PRATIQUE.FR
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