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Pour assurer la croissance et le bon fonctlonnement de notre organisme, nous avons besoin de protéines.
La principale source de protéines de notre alimentation est la viande.

Or, la consommation excesswe de produits d’origine animale (beurre, lait, fromage, viande) a un impact
sur le climat et peut s’auérer néfaste pour notre santé.

So LUT I o N Découurons les nombreuses solutions pour consommer des protéines sans se ruiner, en prenant soin
EST D ANS de notre santé et de celle de la planete.
LASSIETTE La viande, championne du monde des gaz a effet de serre* (GES)
U Limpact de nos aliments sur le climat peut étre comparé a 'impact d’un trajet effectué en voiture :
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UN BLANC DE POULET : DEUX OFUFS : -
] FOIS MOINS DE GES™ ' 13 FOTS MOINS DE GES
QU’UN STEAK DE BOEUF | QU UN STEAK DE BOEUF
|
® Toutes les viandes n'ont pas le méme impact I'INFO EN + J Les ceufs constituent une alternative & la viande, I'INFO EN +
sur le climat. Les ruminants, par exerpple, IL est possible de concilier l richg en protéines, économique et peu émissive en Un numéro est inscrit
tels que les beeufs ou les moutons: L plaisir, santé et climat : gaz a effet de serre. sur les ceufs afin
naturellement du méthane, un puissant gaz 100 g de blanc de poulet | de nous guider
a effet de serre, lors de leur digestion. contient autant de .- T _ T~ dans nos achats.
- L protéines et moins de , Soyons attentifs aux conditions d’élevage des | Les chiffres 0 et 1
. . L = matieres arasses que la poules pondeuses en privilégiant les élevages  « o ont aue les
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S’essayer au végé

UN REPAS VEGETARTEN

N :
UN FILET DE POLSSO 13 FOTS MOINS DE GES*

3 FOIS MOINS DE GES™
QU'UN STEAK DE BOEUF

QU UN REPAS AVEC DU BOEUF

Contrairement a une idée recue, les protéines l’INm N +
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en protéines et en Oméga 3. Pour satisfaire nos besoins

Pour consommer du viandes ou les produits d’origine animale. &
. . . proteiques, nous pouuons
_ _ - — — polsson sans se ruiner, I On les retrouve, notamment, dans certains .. .
= p = ensons aux sardines sgétaux tel les & L cuisiner des lentilles, des
Préseruons la biodiversité marine en nous Et - ueq aux tels que les eglimes se,cs,ou es pois-chiches , des haricots
I renseignant sur les espéces menacées par la ) magquiereaux en botte groines. On parie de proteines végetales, rouges, des haricots blancs,

surpéche. L'application gratuite Planet Ocean LU TS - - — du soja, etc.

perme orienter nos achats en nous ataan SOIJOY‘IS T expérimentons Les amandes' les noix, les noix
a identifier les especes gérées durablement. L . O i i
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MELT MELO " JEU DES POINTS
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Sauras-tu retrouver les 21 aliments qui contiennent des protéines ? | Relie les points entre eux et tu découvriras un animal dont Uélevage
Ecris la fin de chaque mot a Uaide du tableau ci-dessous : chaque 1 génere le moins de gaz a effet de serre !
morceau ne sert qu’une fois. i
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QUEL EST SON NOM ! REBUS

Retrouve le nom de chaque aliment et inscris dans Uordre les lettres Déchiffre le rébus et découvre une habitude facile a appliquer a la
correspondantes, tu découvriras le mot mystere ! \ maison pour réduire U'impact de notre alimentation sur le climat !
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