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DEVINETTE :

QUIADIT?

Nous nous consumons,
il faut comprendre et redonner
du sens a notre consommation.
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LINTELLIGENGE

DES POULPES

Inky avait la belle vie.

C’est du moins ce que pensaient ses gedliers
de I'aquarium national de Nouvelle-Zélande
ou ce poulpe vivait en captivité.

Mais les poulpes sont des animaux ingénieux !
Profitant d’un Iéger défaut en haut de son
aquarium, Inky s’est fait la malle :

il a repéré une bouche d’évacuation
et I'a suivie jusqu’a la mer.

Sa liberté reprise, on ne I'a jamais revu !

TRI]P et déguster !
BONCA

RECETTE

EXPRESS

Houmous maison

250 g de pois chiches cuits
(en bocal ou conserve)

le jus d’l-m citron
une gou-sse d’ail
2 c. a soupe ;1’huile d’olive
sel, c;umin

Mixer Ie tout

PAROLE

DATHLETE

Le pilote de Formule 1
Lewis Hamilton
est vegan depuis 2017.
Le Britannique a méme pris
pas moins de 7 kg de muscles
afin de répondre a la nouvelle
réglementation des courses
qui impose un poids minimum
de 80 kg.

Les gens disent

«j’ai besoin de mes protéines
et je ne pourrai jamais étre vegan».

Jai plein de protéines dans
mon régime et j'ai gagné en muscle,

je suis plus en forme
et plus heureux que jamais.
J'aurais aimé l'avoir fait plus tét.

ATTENTION ©

CLICHE

On entend parfois :

«la forét amazonienne est rasée
pour les steaks de soja. »
Rien de plus faux.
le soja destiné a la consommation
en France est essentiellement
produit en métropole et en Europe.

Au sein de I'Union Européenne,
il n'y a pas de soja OGM destiné
a la consommation humaine.
L'élevage, en revanche, est responsable
de 63 % de la déforestation de ’Amazonie,
pour produire des tourteaux de soja
destinés a nourrir les volailles,
les cochons et les bovins.

MAIS AU FAIT, ®

LE SAVIEL-VOUS?

Riches en protéines,
en glucides, en fer et en fibres,
rassasiantes et savoureuses,
les légumineuses sont
un atout pour la santé !

Exemples de teneur en protéines* :
Pois chiches (17 g pour 200 g)
Lentilles (20 g pour 200 g)
Haricots rouges (19 g pour 200 g)

*Aliments cuits
W Ef .

§1VOUS AVEZ LEWIFLET LENVIE DE DECOUVRIR:
VEGGIE-CHALLENGE.FR

Sources : (1) bilans-ges.ademe.fr (2) ciqual.anses.fr (3) Greenpeace 2016
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