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6I INTRODUCTION IComment vous convaincre de cuisiner et de manger végétarien ? Les adeptes de ce que lon peut considérer comme un véritable mode de vie ne se poseront même pas la question. Pour les autres, les raisons en sont multiples. Par désir déconomie dabord. Les céréales sont nettement moins coûteuses que la viande, tout aussi nourrissantes et moins dommageables pour la santé. Privilégier les céréales, les légumes et les fruits assure à notre organisme les calories et les vitamines nécessaires sans compro-mettre son équilibre.Pour découvrir ensuite de nouvelles saveurs qui vont solliciter les papilles et introduire une saine variété dans la succession un peu monotone des plats traditionnels. Et surtout, dernière chose et non des moindres, parce que la cuisine végétarienne, bien préparée, savère succulente. Elle utilise des produits variés, parfois surprenants, simples à utiliser. Cuisiner et manger végétarien, cest promouvoir le goût sous toutes ses formes.
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10 LES INDISPENSABLES CÉRÉALES ET LÉGUMINEUSES Elles sont indispensables dans le cadre dune alimentation végétarienne ou végétalienne. Le mieux est de combiner dans la journée céréales et légumineuses (riz + haricots rouges, pois chiches + riz…). Cela vous permettra davoir le même apport de protéines et dacides aminés quavec la viande.Il existe cependant trois types de céréales « imitant » la viande sur le plan protéinique et acides aminés : le quinoa, le soja et le sarrasin. LES SIMILIS CARNÉS Désormais, on peut trouver une multitude de produits imitant la viande. Fausse viande hachée, faux chorizo, steak de céréales, etc. Vous les trouverez dans les magasins bio, sur les sites Internet spécialisés, et même en grandes surfaces. Ces similis carnés sont une alternative intéressante à la viande. Ils étonneront également tout le monde. Même les plus carnivores ne vous croiront pas quand vous leur indiquerez la composition de votre plat de lasagnes au haché végétal !LES GRAINES GERMÉES Un aliment qui possède de vrais atouts santé ! Elles sont riches en  bres, possèdent un indice glycémique (IG) bas, sont à la fois très digestes et possèdent un fort pouvoir antioxydant. Elles sont riches en minéraux, vitamines, oligo-éléments, acides aminés, acides gras essentiels, protéines… Vous pouvez les consommer sur des tartines, dans des sandwichs, des salades, des potages, dans des jus, etc.


11 OLÉAGINEUX ET FRUITS SECS À consommer quotidiennement en en-cas. Ils sont riches en graisses insaturées, protéines et minéraux. Vous pouvez aussi trouver des purées doléagineux (amandes, noisettes, noix de cajou…).LES BOISSONS VÉGÉTALES Rien de tel que de varier les « laits » végétaux  (soja, amande, avoine)… Il existe une multitude de parfums pour varier les plaisirs, dans des crêpes ou encore le lait chocolaté du matin. Cela vous apportera minéraux et protéines.LES ALGUES Peu caloriques et riches en  bres végétales, les algues sont un excellent atout pour la santé. Elles sont également très riches en fer (4 fois plus que les fameux épinards) en calcium, en magnésium, en iode et en vitamines (A, B1, B2, B3, B6, B12, C et K). Vous trouverez plusieurs sortes dalgues en magasins bio, que vous pourrez faire varier dans vos préparations : salicornes, laitue de mer, kambu, wakamé…
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