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Les protéines sont, avec les glucides et les lipides, l’un des trois macronutriments apportés par l’alimentation et indispensables à notre survie. Elles sont constituées d’un enchaînement de molécules appelées « acides aminés ». Notre organisme, qui a besoin de vingt acides aminés, sait en fabriquer onze à partir de ceux qui lui sont fournis. Les neuf autres doivent impérativement être contenus dans l’alimentation. Ce sont les acides aminés essentiels. 
Grâce aux protéines, nous assurons la croissance et le renouvellement de nos tissus. Elles jouent aussi un rôle important dans certains mécanismes indis-pensables à notre santé, comme les défenses immunitaires, la digestion ou le transport de l’oxygène dans le sang. Pour les humains, omnivores, il existe deux sources de protéines : celles d’origine animale et celles d’origine végétale, ou « protéines vertes ».
. Les protéines d’origine animale .
Ce sont des protéines d’excellente qualité nutritionnelle, puisqu’elles contiennent tous les acides aminés essentiels. On les trouve dans la viande et ses dérivés (char-cuterie), dans le poisson, les fruits de mer, dans les œufs et les produits laitiers. Cependant, elles sont souvent mélangées à des graisses dont la consommation excessive peut entraîner diverses pathologies. De plus, leur impact écologique est de taille : en effet, l’élevage intensif génère une partie non négligeable des émissions de gaz à effet de serre, sans parler de la pollution des sols et des nappes phréatiques par les déjections animales pouvant contenir hormones ou antibiotiques. 
. Les protéines végétales .
Les protéines vertes ont l’avantage d’être contenues dans des aliments souvent riches en glucides complexes et en fibres, nutriments très bénéfiques pour la santé. Leur index glycémique est en général bas, ce qui leur confère un effet rassasiant et les rend intéressantes dans la gestion du poids et la prévention des maladies métaboliques. (L’index glycémique correspond à l’impact de l’aliment sur la teneur en sucre du sang et sur la sécrétion d’insuline.) Leur empreinte écologique est très positive, puisque leur culture contribue à l’enrichissement des sols. 


Les atouts 
des protéines végétales
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Cependant, aucune protéine d’origine végétale ne contient à elle seule tous les acides aminés essentiels. Aussi est-il important, lorsqu’on souhaite ne consommer que des protéines végétales, de combiner celles-ci entre elles. En associant les céréales (riz, blé, maïs...) et les légumineuses (lentilles, fèves, pois...), on peut couvrir tous nos besoins. L’idéal serait de les associer au cours d’un même repas ou, du moins, de les consommer le même jour. Également riches en protéines, les oléagineux (amandes, noisettes, noix...) peuvent s’intégrer à ces mélanges. Le mieux est de consommer aussi des produits laitiers et des œufs pour compléter les apports.
. Pourquoi consommer des protéines vertes ? .
Depuis longtemps, les végétariens savent cuisiner toutes sortes de plats pour mettre à profit les bienfaits des protéines vertes. Aujourd’hui, de plus en plus de personnes souhaitent adopter une alimentation à la fois responsable et béné-fique pour la santé. Ces consommateurs avertis, sensibilisés à la cause animale, inquiets pour leur devenir et celui de notre planète, décident de limiter leurs apports en protéines animales. Certains instaurent des jours sans viande dans la semaine, d’autres diminuent les portions. Quelles que soient vos motivations, vous trouverez dans cet ouvrage diverses recettes, saines et gourmandes, pour cuisiner les aliments sources de protéines végétales.
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. Pois chiche . 
Il s’achète sec ou déjà cuit. Lorsqu’on l’achète cru, il convient de le faire trem-per une douzaine d’heures avant la cuisson. On le consomme chaud ou froid. Il est délicieux mixé dans des purées (hoummos) ou des soupes. La farine de pois chiche sert à préparer diverses spécialités, comme la socca niçoise.* Pour 100 g de pois chiches cuits : 8,86 g de protéines, 4,8 g de fibres. 
* Pour 100 g de farine de pois chiche : 22,5 g de protéines, 11 g de fibres. Riches en vitamine B9.
. Pois cassé .  
Il ne s’achète que sec. En Occident, on le consomme surtout sous forme de soupe, alors qu’en Inde, par exemple, il est présent dans de nombreux plats, mélangé notamment à des céréales et des épices. Il existe aussi une farine de pois cassé ainsi que des flocons. * Pour 100 g de pois cassés cuits : 8, 6 g de protéines, 10,6 g de fibres. Riches en fer et vitamines B1 et B9.
. Fève . 
Ce sont ses graines, contenues dans une gousse, que l’on consomme cuites ou crues, après avoir retiré la peau épaisse qui les entoure. Les fèves sèches doivent tremper avant la cuisson. On les prépare en purée, grillées avec des oignons et du lard, ou en une sorte de cassoulet, comme en Espagne. Certaines personnes atteintes d’un déficit enzymatique génétique (appelé « favisme ») ne peuvent pas en consommer.* Pour 100 g de fèves cuites : 4,4 g de protéines, 3,3 g de fibres. 
* Pour 100 g de fèves crues : 6,2 g de protéines, 4,6 g de fibres. Riches en fer.
. Lentille . 
On l’achète sèche ou bien déjà cuite, voire cuisinée. Elle est excellente en salade ou en plat chaud. Il en existe plusieurs variétés reconnaissables à leur couleur : lentilles corail, lentilles vertes, lentilles blondes... 
* Pour 100 g de lentilles cuites : 9,4 g de protéines, 4,5 g de fibres. Riches en fer et vitamine B9.


Les meilleures sources 
de protéines végétales
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Lentilles blondes


Lentilles vertes


Fèves


Lentilles corail


Pois cassés


Pois chiches
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Haricots mungo


Haricots blancs


Haricots rouges


Haricots borlotti


Haricots azuki


. Haricot blanc ou rouge . 
Il existe de très nombreuses variétés de haricots secs. On peut les consommer chauds dans des plats complets savou-reux et nourrissants, ou bien en salade, seuls ou mélangés à d’autres légumes. Ils nécessitent un trempage préalable.
* Pour 100 g de haricots blancs cuits : 8,4 g de protéines, 6,3 g de fibres. Riches en fer et en vitamine B9.
* Pour 100 g de haricots rouges cuits : 8,6 g de protéines, 7,34 g de fibres. Riches en fer et en vitamine B9.
. Haricot borlotti .
C’est un haricot sec reconnaissable à sa peau blanche veinée de rouge. Il a un petit goût de noisette très apprécié.
* Pour 100 g de haricots crus : 20,2 g de protéines, 23,2 g de fibres. Riches en calcium, fer et magnésium.
. Haricot azuki . 
Appelé aussi « haricot rouge du Japon », il est effectivement rouge foncé mais de forme plus ronde que nos haricots rouges habituels. Il est très utilisé en cuisine asiatique, tant dans les plats salés que sucrés. Les Japonais en font une pâte au goût proche de la châtaigne dont ils garnissent leurs gâteaux.
* Pour 100 g de haricots crus : 20 g de protéines, 12,7 g de fibres. Riches en fer et magnésium, potassium et vitamine B.
. Haricot mungo .
Petit haricot sec vert sombre répandu dans la cuisine asia-tique. Il nécessite un trempage de 4 heures environ. On en consomme souvent les germes, connus sous le nom de « pousses de soja », alors qu’on devrait parler de « pousses de haricots mungo ». 
* Pour 100 g de haricots crus : 25,21 g de protéines, 18,3 g de fibres.
* Pour 100 g de pousses de haricots mungo : 3,81 g de protéines, 1,2 g de fibres. Riches en vitamines C et E.
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Lait de soja


Quinoa blanc


Quinoa rouge et blanc mélangés


Edamame


Tempeh


. Quinoa . 
Plante assimilée aux céréales, riche en protéines et exempte de gluten. Elle constitue un excellent accompagnement pour remplacer le riz, la semoule ou les pâtes dans les plats chauds ou les salades. On en fait également de la farine et des flocons.
* Pour 100 g de quinoa cru : 13 g de protéines, 7 g de fibres. Riche en fer.
. Edamame . 
Fève de soja cueillie avant complet mûrissement. Au Japon, on la consomme souvent à l’apéritif, cuite et salée, mais rien n’empêche de la préparer comme un légume d’accompa-gnement. On en trouve dans certains magasins de produits surgelés et les épiceries asiatiques.
* Pour 100 g d’edamame : 10,2 g de protéines, 4,8 g de fibres. Riche en fer et en vitamine C.
. Tempeh . 
Préparation à base de soja d’origine indonésienne. Les graines de soja immatures sont cuites, écrasées avant de subir une fermentation grâce à l’ensemencement par un champignon. Le tempeh, nature ou fumé, se présente sous la forme d’un bloc que l’on découpe en tranches et que l’on cuit le plus souvent à la poêle. Il est en vente au rayon frais des magasins bio. 
* Pour 100 g de tempeh : 18 g de protéines, pas de fibres. Riche en calcium, fer et vitamines du groupe B.
. Lait de soja . 
Boisson issue d’un mélange de graines de soja broyées et d’eau. Contrairement au lait de vache, celui de soja ne contient pas, à l’état naturel, de calcium. Il est très intéres-sant pour les personnes intolérantes aux protéines du lait de vache, car, s’il n’a pas la même valeur nutritionnelle, il peut facilement le remplacer. 
* Pour 100 g de lait de soja : 2,9 g de protéines, traces de fibres. Riche en magnésium.
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. Seitan . 
Préparation à base de gluten de blé qui se présente en général sous la forme d’une pâte vendue en bloc et s’utilise pour remplacer la viande dans les plats traditionnels mijotés. Le seitan est en vente dans les magasins bio.
* Pour 100 g de seitan : 28 g de protéines, pas de fibres. Attention : il est constitué de gluten.
. Tofu .
Produit obtenu à partir des grains de soja trempés, puis réduits en une purée que l’on fait bouillir et que l’on tamise. Le liquide obtenu est gélifié par adjonction d’un agent coa-gulant. Le tofu ferme, nature ou fumé, se présente sous la forme d’un bloc facile à couper et qui peut être cuisiné ou bien dégusté cru, en salade. Le tofu soyeux, à la consistance crémeuse, s’utilise aussi bien dans des préparations salées (soupes) que sucrées ; il peut aussi remplacer les œufs ou les matières grasses. Le tofu est disponible en grande surface et dans les magasins bio.
* Pour 100 g de tofu : 11,5 g de protéines, 0,5 g de fibres. Riche en calcium et en magnésium.
. Graines germées . 
Jeunes pousses de légumineuses (pois chiche, haricot mungo, lentilles…), de céréales (épeautre, blé…), de légumes (bette-rave, radis, cresson…) ou de plantes oléagineuses (tourne-sol, courge…) qui se nourrissent des réserves contenues dans les graines que l’on a fait tremper pour en ramollir la peau. La germination confère aux graines des propriétés nutritionnelles (vitamines, sels minéraux) beaucoup plus intéressantes comparées à celles des graines sèches.


Seitan


Tofu


Graines germées
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Riches en vitamines et en minéraux, les graines germées donnent de l’énergie à tous nos petits plats… Elles se dégustent crues dans des salades, sur des tartines, dans les soupes ou les omelettes… Vous pouvez aussi les poêler, en particulier les pois chiches et le quinoa germés. Il est possible aussi de les intégrer à des pâtes à tarte ou à pain. Laissez-vous guider par votre gourmandise.
Ces graines germées sont en vente au rayon frais des magasins bio et de certains supermarchés, mais il est très simple de faire germer les graines soi-même. 
. Comment procéder ? . 
Choisissez des graines bio, de préférence, et vérifiez la date limite de consom-mation au dos du paquet. En effet, des graines périmées germeront difficilement. Si vous comptez faire germer les graines régulièrement, vous pourrez faire l’ac-quisition d’un germoir, mais un simple pot à confiture suffit pour commencer. 
Les étapes :
* La veille, remplissez de graines le quart d’un pot à confiture et versez de l’eau à ras bord. Laissez reposer une nuit à température ambiante. 
* Le lendemain matin, égouttez et rincez bien les graines. Replacez-les dans le pot. Recouvrez le pot d’une compresse et fixez celle-ci avec un élastique. Inclinez le pot et faites-le tenir dans une assiette, de façon à ce que l’eau qui va sortir au cours de la germination coule sur l’assiette. 
* Le soir même, rincez et égouttez à nouveau les graines, puis replacez-les dans le bocal avec la compresse et inclinez à nouveau.
* Pendant 2 ou 3 jours, répétez l’opération du rinçage. Vous allez commencer à voir apparaître des germes. Leur croissance va se poursuivre pendant 8 jours. Ensuite, vous pouvez les conserver jusqu’à deux semaines au frais.


faites germer 
vos graines !
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L’avis 
de La nutritionniste


Le pois chiche est un aliment riche en protéines végétales et pauvre en graisses. Il apporte également des fibres qui contribuent au bon fonctionnement digestif. Ces fibres ont un fort pouvoir 
rassasiant qui permet une bonne gestion du poids en évitant les fringales. Ces pois chiches épicés sont donc une excellente alternative aux habituels grignotages de l’apéritif.


1 Préchauffez le four à 150 °C (th. 5). Égouttez les pois chiches et placez-les dans un saladier. Ajoutez l’huile d’olive, le cumin, le poivre, le piment et le sel. Mélangez pour bien enrober les pois chiches de cet assaisonnement.
2 Recouvrez une plaque à pâtisserie de papier sulfurisé. Déposez les pois chiches sur la plaque et enfournez pour 20 minutes. 
3Laissez les pois chiches refroidir avant de les servir, à l’heure de l’apéritif, par exemple.
Conseil : Ces pois chiches se conservent très bien. Placez-les dans une boîte hermétique et vous pourrez les grignoter pendant 2 semaines.


500 g de pois chiches en conserve
3 cuill. à soupe d’huile d’olive
1 cuill. à café de cumin en poudre
1 cuill. à café de poivre 
1 cuill. à café de piment d’Espelette
1 cuill. à café de sel


Pois chiches 
épicés
Pour 6 personnesPrÉparation : 10 min • Cuisson : 20 min 
.....
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