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                                              LA CUISINE VEGETALE 

 
L’ESRAG (the environnemental Sustainability Rotary Action Group) a lancé à compter du 

jour de la terre (22 avril) un challenge de repas riches en plantes pendant 15 jours.  Tous 

les jours de nouvelles recettes savoureuses pour composer des déjeuners et dîners sans 

protéine animale. En effet, l’adoption d’une alimentation riche en plantes et la réduction 

du gaspillage alimentaire sont 2 mesures simples et peu coûteuses que chacun peut mettre 

en place pour réduire ses émissions de GES (gaz à effet de serre), avec en plus, un potentiel 

élevé de co-bénéfices en environnement, santé, sécurité alimentaire et bien-être animal. 

Idéalement, il faudrait avoir une alimentation diversifiée, limiter sa consommation 

moyenne de viande tout en privilégiant la qualité et sortir les végétaux de leur rôle de simple 

accompagnant d’un ingrédient carné et en faire les vedettes de l’alimentation de demain, à 

la fois goûteuse et durable. Bientôt les 

recommandations nutritionnelles 

formulées par le Programme national 

nutrition santé (PNNS) inciteront en plus 

de « manger 5 fruits et légumes par jour, 

éviter de manger trop gras, trop sucré, trop 

salé », de « diviser par deux sa 

consommation de viande ». Vous pouvez 

retrouver les recettes avec les vidéos sur le 

site de l’esrag, relever le défi et même vous 

inscrire pour des séminaires comme par ex 

l’alimentation végétale pour débutants le 

12/06/24.(sources esrag, le monde Réd M Jezequel).  

 

 


