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Pain aux fruits
Un dessert

Ingrédients pour un petit moule à cake
· 3 pommes
· 100 g de farine de froment semi-complète (T80)
· 200 g de farine de sarrasin
· 80 g de sucre de canne brut
· 80 g de raisins secs
· 50 g d’amandes
· 1/2 sachet de poudre à lever sans phosphates
· 1 cuillerée à café de cardamome moulue
· 1 cuillerée à café de cannelle moulue
· 1/2 cuillerée à café d’anis étoilé moulu
· 1 pointe de clou de girofle moulu

Préparation
Éplucher et râper les pommes. Ajouter les farines, 
le sucre, les épices et la poudre à lever. Bien 
mélanger. Ajouter les raisins secs et les amandes. 
Mélanger et verser la pâte dans un petit moule 
à cake. Enfourner 25 minutes environ à 180°, 
jusqu’à ce que la pointe d’un couteau ressorte 
sèche.



Pyramide de santé végétarienne
Conception scientifique : Dr Markus Keller (IFANE), Prof. Dr. Claus Leitzmann (Université de Giessen)

Source : Leitzmann C, Keller M : Vegetarische Ernährung, 366 S. UTB, Stuttgart, 2e tirage 2010
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Exposition au rayonnement solaire (au moins 15 mn 
par jour) pour la synthèse de vitamine D. Durant les 
mois de faible luminosité, l’apport en vitamine D peut 
être assuré en consommant des produits enrichis en 
vitamine D ou en se supplémentant.

Œufs (0 – 2 par semaine)
Les œufs sont source de protéines, de vitamines A, D 
et B12, de fer, mais aussi d’acides gras saturés et de 
cholestérol.

Noix et graines (30 – 60 g par jour)
Les noix (également la pâte à tartiner) et les graines 
contiennent des acides gras essentiels. Elles fournissent 
protéines, folates, vitamine E, métabolites secondaires, 
beaucoup de minéraux tels que le calcium, le magnésium, 
le fer et le zinc.

Céréales et pommes de terre
(Céréales complètes et pommes de terre [env. 2-3 
portions par jour, par ex. pain complet, pommes de terre, 
riz]). Les céréales représentent la première source de 
protéines des végétariens. Les céréales complètes sont   
 riches en glucides, fibres et métabolites secondaires,

et constituent une source de vitamines, 
(notamment de vitamine B) et de minéraux 
(fer, zinc, magnésium, entre autres). Les 
pommes de terre fournissent entre autres de 
la vitamine C, du calcium et du magnésium.

Fruits (au moins 300 g/2 portions par jour)
La consommation de fruits frais, de fruits secs 
et de jus de fruits constitue une excellente 
source de différentes vitamines, de minéraux, 
de métabolites secondaires et de fibres.

Eau (1 à 2 litres par jour) Eau et boissons non alcoolisées 
pauvres en calories.

Huiles et graisses végétales 
(2 à 4 c. à s. par jour)
Nécessaires à l’apport en acides 
gras essentiels, en vitamine E 
et à l’absorption des vitamines 
liposolubles (A, D, E et K)

Alimentation végétalienne
Dans le cadre d’une alimentation végétalienne, il 
importe d’assurer un apport en vitamines B12 et D par 
des produits enrichis (par ex. le lait de soja, les jus, etc.) 
et des compléments alimentaires. La consommation de 
végétaux (par ex. légumes verts, noix, graines, etc.) et 
d’eaux minérales riches en calcium, ainsi que de produits 
enrichis est par ailleurs recommandée afin d’assurer un 
apport suffisant en calcium.

Encas, alcool, sucreries (en petite quantité, le cas 
échéant) Ces aliments ne sont pas nécessaires pour 
la santé, mais peuvent être consommés en quantités 
raisonnables.

Produits laitiers (0 à 250 g de lait ou yaourt ou 0 à 
50 g de fromage par jour) Les laitages contiennent du 
calcium, des vitamines B2 et B12 et des protéines.

Privilégier les huiles 
végétales naturelles riches 
en acide alpha-linolénique 

(huile de lin et de colza).

Produits riches en protéines 
(légumineuses  (1 à 2 portions 
par semaine) et aliments 
protéiques [50 à 150 g par jour])
Les légumineuses (pois, haricots, 
pois chiches et lentilles), `
le soja (lait et yaourts de soja
tofu, tempeh, etc.) 
et d’autres alternatives
 à la viande (par ex.
le seitan) contiennent 
beaucoup de 
protéines, 
de vitamine B,
de magnésium, de calcium, de fer et de métabolites 
secondaires.

Légumes (au moins 400 g, 3 portions par jour) Les 
légumes frais, y compris les aliments frais chauds 
n’ayant pas subi de cuisson excessive, constituent aussi 
une source importance de vitamines, de minéraux, de 
métabolites secondaires et de fibres.

Végétarien : pas de chair animale, donc de viande ou 
de poisson
Végétalien : alimentation exclusivement végétale, 
exempte de sous-produits animaux, donc sans viande, 
poisson, lait et œufs et sous-produits.

Activité physique
 (au moins 

30 mn par jour)
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Le test du lundi végétarien

Cochez la ou les case(s) qui vous correspondent.

Je contribue volontiers à un meilleur environnement.

Je mange volontiers sain de temps à autre.

Je regrette que les animaux souffrent autant pour l’industrie de la viande.

C’est injuste que, chaque année, des millions d’enfants meurent de faim.

J’aime beaucoup les légumes.

J’aime tenter de nouvelles expériences.

Je trouve les animaux sympas.

J’aime bien le changement dans ma vie.



Résultats
0 case cochée 
Lisez encore une fois ce mini guide attentivement 
et rendez-vous sur les sites www.vegetarisme.
fr et www.unjoursansviande.fr pour y piocher 
d’autres informations. Et vous verrez que vous 
réussirez certainement la deuxième fois !

1 – 3 cases cochées
Vous avez de bonnes raisons de participer au 
lundi végétarien. Ne vous arrêtez pas en si bon 
chemin !

4 – 6 cases cochées 
Félicitations ! Vous avez franchi la moyenne. Le 
lundi végétarien s’inscrit naturellement pour vous 
dans une démarche de vie plus saine. À partir de 
maintenant, vous pouvez commencer à supprimer 
avec plaisir viande et poisson de votre menu tous 
les lundis !

7 – 8 cases cochées
Excellent ! Chapeau bas ! Vous êtes en première 
division des participants au lundi végétarien. 
Vous apprécierez certainement la documentation 
de l’AVF sur l’alimentation végétarienne (www.
un-jour-vegetarien.fr). Demandez vite le « Kit des 
végétariens débutants » et qui sait, peut-être que 
d’autres jours végétariens suivront !

Le test du lundi végétarien
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Sans être exhaustif, voici quelques exemples 
de réalisations qui peuvent mettre l’eau à la bouche !

Une initiative internationale 
en expansion

Le 13 mai 2009, la ville belge de Gand a inauguré 
son premier « jeudi végétarien ». Cette initiative 
d’une journée hebdomadaire sans chair animale 
n’était pas la première de son genre. Toutefois, elle a 
suscité une couverture médiatique exceptionnelle 
et est ainsi devenue un modèle dont beaucoup 
souhaitent s’inspirer tant en Belgique que dans 
d’autres pays. Rajendra Pachauri, président 
du GIEC a contribué à la populariser au niveau 
mondial. En amont, la conférence « Less Meat, 
less Heat » donnée par le président du GIEC à 
l’université de Gand le 30 août 2008 a été l’un 
des facteurs qui ont encouragé la ville à mener 
ce projet à bien. À la suite de Gand, d’autres 
municipalités de Belgique (Hasselt, Mechelen 
et Bruxelles) ont lancé la journée végétarienne 
hebdomadaire. La municipalité d’Anvers a mis 
le végétarisme à l’honneur pendant le mois de 
l’énergie et de l’environnement.

Le lundi végétarien est d’ores et déjà en vigueur 
dans les écoles de Baltimore et la ville de New 
York envisage de suivre cet exemple. Brême en 
Allemagne s’apprête à instaurer à son tour la 
journée végétarienne. En Angleterre, le service 
de santé britannique (NHS) préconise un jour 
végétarien par semaine dans ses hôpitaux pour 
réduire son empreinte écologique. La commune 
suisse d’Yverdon va très probablement introduire 
cette pratique dans les cantines scolaires tandis 
que le «menu planète» initié par le WWF se 
développe, notamment dans les hôpitaux.

À Taïwan, le ministère de l’Education incite les 
écoles, collèges et lycées à proposer un menu 
végétarien une fois par semaine. La campagne 
pour un jour sans viande a été lancée les 3 et 4 
octobre 2009 à Sao Paulo au Brésil.

Elle est déjà en place dans le 2ème  
arrondissement de Paris depuis janvier 2009. 
Depuis janvier 2010, les cantines scolaires de 
Strasbourg servent un repas végétarien par 
trimestre. À Dijon, c’est un repas 100% végétal 
qui est servi aux élèves une fois par mois.
À Metz, les repas végétariens sont servis une fois 
toutes les 3 semaines.

Une liste des collectivités locales et structures 
ayant mis en place un jour végétarien est 
disponible sur notre site :

www.un-jour-vegetarien.fr





Manger végétarien ne serait-ce qu’une 
journée par semaine est bon pour tout un 
chacun. Rien à perdre, mais tout à gagner ! 

Vous comblez vos papilles gustatives 
Nouveaux ingrédients, recettes, restaurants 
et livres de cuisine. Un monde de nouveautés 
gustatives s’ouvre à vous.

Vous prenez soin de votre santé et de votre 
ligne
Beaucoup de vitamines, d’antioxydants et de 
minéraux, moins de graisses animales nocives 
et de cholestérol. Moins de risque de cancers, 
de maladies cardiovasculaires, de diabète et de 
surcharge pondérale : une action très positive 
pour votre santé. 

Vous sauvegardez la planète
Plus végétarien signifie moins d’espace 
nécessaires pour les pâturages et fourrages, et 
moins d’effet de serre. Le bétail est responsable 
du rejet d’une part majeure des gaz à effet de 
serre ! 

Vous aidez les autres 
Pour un kilo de viande, sept à dix kilos de 
céréales sont nécessaires, ainsi que 15 000 litres 
d’eau. En mangeant végétarien, vous veillez à 
procurer aux humains plus de céréales et d’eau
pour se nourrir. 

Vous épargnez les animaux 
Sa vie durant, un Français non végétarien va 
manger près de 1500 animaux d’élevage et une 
tonne d’animaux marins. En mangeant végétarien 
une fois par semaine, vous sauvez donc la vie 
d’un grand nombre d’animaux.

Vous pouvez trouver des informations sur les sites
www.vegetarisme.fr  

www.un-jour-vegetarien.fr
viande.info

www.L214.com

Participez-vous 
aux lundis végétariens ?


