SOURGES DE
PROTEINES

VEGETALES

LEGUMES SECS
par portion, cuirs

23.40 haricots blancs - 2400
21.69 lentilles - 2400

21.30 pois chiches - 2400
20.0g pois cassés - 240y
19.80 haricots rouges - 20g
19.20 haricots noirs - 240g
16.80 haricots pinto - 2400
18.70 haricots de Lima - 2200

CEREALES COMPLETES
par portion, cuirs

11.4g kamut - 2000
8.10 guinoa - 200g
1.8g teff -200g

7709 amarante - 200g
7.0g avoine -200g
1.0g millet -200g
6.80 sarrasin - 2000
6.00 boulgour - 2000
a.4g rizbrun -200g

LEGUMES
par porfion, cuirs

.20 petits pois - 1000

5.0g brocoli - 2000

3.60 haricors verts - 200g
3.60 chou-fleur -200g

3.4g betterave - 2000

3.4g mais sucré - 100y

3.10 chou de Bruxelles - 1000
3.0g épinard - 100g

2.30 patate douce 1 movenne
2.20 courge - 2000

SOJA
par porrion

20.0g rempeh -100g

13.3g tofu -1000

12.59 PVT - 500

12.4g edamame - 1000

11.50 yaourt 1rasse - 240m|
1.8g lait 11asse - 240ml

4.7g pate de miso 1c.a.s-30g
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GHAMPIGNONS
par porfion, Guirs

1.70 pleurote roi - 50g
1.60 portabello - 500
1.0g shiitake -50g

AUTRES
par portion, cuirs

21.1g seiran -200g

17.0g burger végan - 2000

14.0g pares de lentilles - 1400

11.4g pates de pois chiches - 140g
10.50 pates de petits pois - 1400
4.59 levure nutritionnelle 1c.as-10g
4.50 pain complet | anche - 500
4.4q9 tortilla complete 1ol - 500

PROTEINE EN POUDRE
par mesure

25.50 soja - 300
14.0g chanvre - 300
10.0g petits pois - 300



SOURGES DE
PROTEINES

A BASE DE
PLANTES

Cuits, par porfion

haricots blancs lentilles pois chiches
80z - 240g - 1 boite Boz - 2400 - 1 hoite 8oz - 2400 - 1 hoite

pois casses haricofs rouges haricots noirs
8oz ~ 2400 - 1 boite 80z~ 2400 - 1 boite 8oz - 2409 - 1 boite

haricots de Lima (blanc géant) haricots pinfo
8oz - 2400 -1 rasse 8oz ~ 240g -~ 1 boite



SOURGES DE
PROTEINES

ABASEDE teles
PLANTES -y mp

Cuits, par portion I © darebee.fr

quinoa
/0z - 200g 0z - 200g

amarante avoine
Joz - 200g 7oz - 2000

sarrasin boulgour riz brun
7oz ~ 200g 70z - 2000 70z - 2000

CONSEIL : UTILISEZ DES FARINES DIFFERENTES POUR UNE TENEUR EN PROTEINES ELEVEE.




A BASE DE PLANTES

SNIZ>FS DE PROTEINES
L equmes

Cuits, par portion 1% par © darebee.fr

petits pois brocoli haricots verts
3oz ~100g 7oz ~ 200g Joz ~ 2000
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chou-fleur betierave mais doux
7oz - 200g 7oz - 2000 30z - 100g

chou de Bruxelles épinards patate douce
BUZ~IDUQ BDZ~]UUQ ] moyenne



SOURCES DE p
PROTEINES

ABASEDE @ base
PLANTES

cuifs, par porfion

TEMPEH TOFU -
feves de soja fermentées aliment, issu
30z - 100g du caillage
) du lait de soja %
ol < - comme du fromage
R 005 N0 30z - 100g R
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Protéine = . © - EDAMAME
Végérale .~ ¢ ¢ feves de soja
Texturisée (PVT) immatures
Produit a base de farine 3oz - 100g

de soja dégraissee

20z - 50g
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LAIT DE SOJA :“o ‘ YAQOURT DE SOJA\ |
lcup - 240ml - N e f‘ & gl cup - 240mi




PROTEINES .Jam&am:
ABASEDE
PLANTES

cuits, par portion Ui\ 34] par © darebee.fr

* BURGER

SEITAN

4 base de gluten, - VEGETAL
|a principale proréine du blé - 7oz - 200g - 1 moyen
Joz - 200qg

N PATES DE
E &7 PETITS POIS
1rasse - 140g

7 PATES DE
POIS CHICHES
11asse - 140g

PAIN AU BLE COMPLET TORTILLA AU BLE COMPLET
20z ~ 50g - 1tranche 20z ~ 60g ~ 1 tortilla



