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Veggie Challenge~

Fruits & legumes frais de saison

Pain et céréales

[JFarine de blé

[]Pain (complet, aux graines, multicéréales..)
[]Pates (completes, blanches, au sarrasin...)
[]Riz (thai, basmati, complet, a risotto...)
[]Mais, polenta

[]Semoule, couscous

[]Quinoa

Légumineuses

[]Pois chiches

[JLentilles séches (vertes, jaunes, corail...)
[JHaricots (blancs, rouges, flageolets...)
[]Farine de pois chiche

Oleagineux et graines

[JAvocat

[JNoix, amandes, noisettes, noix du Breésil...
[]Sésame

[JTournesol, courge...

Pratiques pour remplacer viandes et poissons

[]Galettes de céreales toutes pretes
[JTofu (nature, aromatisé...) :

[]Protéines de soja texturées (PST)

[]Preparations végétales du commerce (nuggets, haché végétal,
pateés, saucisses, steaks, cordon bleu, boulettes.. )

[JAlgues (en paillettes, feuiles de nori...)

Crémerie vegan

[]Lait de soja nature
[JLait végetal enrichi en calcium
[JAutres laits végétaux (riz, avoine, amande, noisette, oco..) :

[JCreme végétale en briquette
[]Yaourts de soja nature ou aromatisés
[JFromage frais de soja a tartiner

Alternatives aux oeufs

[]Feécule de mais (type Maizena)
[]Tofu soyeux

[]Yaourt de soja nature
[]Compotes de fruits
[]Banane

Huiles et matiéres grasses

[JHuile d’olive
[JHuile de colza
[JHuile de noix
[JMargarine végétale

Aromates et condiments

[1Jus de citron, vinaigre de cidre

[]Oignons, ail...

] Epices (paprika, curry, cumin..)

[ Herbes fraiches ou séchées (basilic, persil, herbes de
Provence...)

Aides culinaires

[]Purée de sésame (tahin)
[JBouillons-cubes de legumes

[JLevure en paillette (type levure de biere)
[]Sauce soja, tamari

[]Sauce tomate, ketchup

Desserts tout préts

[]Chocolat noir

[]Cremes dessert au soja (chocolat, vanille, cafe, pistache..)
[]Mousse au chocolat de soja

[]Biscuits végetaliens

[]Sorbets et glaces vegétaliennes

Autres

[]Vitamine B12 (ex : Veg)
[1Oméga-3 (ex : Opti-3)

Retrouvez toutes nos ressources sur vegan-pratig]ue‘fr


https://vegan-pratique.fr/conseils_pratiques/ressources-utiles

