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JANVIER

AVRIL MAI JUIN

JUILLET AOÛT SEPTEMBRE

FEVRIER MARS
Calendrier des fruits et légumes de saison



OCTOBRE La pyramide alimentaire végétarienne

NOVEMBRE

DECEMBRE

Tous les nutriments, qu’ils soient énergétiques ou non, se retrouvent 
dans différents types d’aliments qui peuvent êtres représentés par une 
pyramide, un concept intéressant et visuel permettant de situer une 
alimentation saine.

Plus on monte dans les étages de la pyramide, plus les quantités sont 
à réduire, mais aucun aliment n’est interdit : tout est une question 
d’équilibre !



Les sources de protéines végétales Les sources de calcium dans les végétaux

Les sources de fer dans les végétaux

Changeons nos habitudes alimentaires pour la planète

Quantité d’eau par kilo d’aliment



14,5 % 

L’élevage est 
reseponsable de

des gaz à 
effet de

serre dans
 le monde.

Source : FAO

Chiffres : Gembloux Agro-Bio Tech

Source : Greenpeace

L’élevage est 
une des grandes causes 

de disparition de 
ces animaux

La Terre a perdu 
la moitié de ses 

populations d’es-
pèces sauvages 

en 40 ans
(WWF)

Biomasse des mammifères de 
plus de 2 kilos

 - 50 % 



Les légumineuses

D’un point de vue protéique, elles sont un complément 
parfait des céréales et des légumes , de nombreuses études 
scientifiques ont démontré qu’elles avaient également de 
nombreuses propriétés bénéfiques pour la santé.   
             
1) Elles rassasient davantage. Elles procurent donc une 
sensation de satiété qui dure et vous permet de ne pas 
céder à d’incontrôlables envies.	                                 

2) Elles sont riches en nutriments indispensables et en 
antioxydants ( anti-cancer et anti vieillissement cellu-
laire) 	                              

3) Peu grasses, ne contenant pas de cholestérol et pour 
certaines, ayant même une action anti cholestérol ( fève 
de soja).                                             


