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infoGraph#14: 
LES  ALIMENTS  
PROTÉIQUES VÉGÉTAUX
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  Les aliments protéiques végétaux – par exemple pour remplacer la viande – sont en vogue. 

L'offre ne cesse de croître et la clientèle se demande si ces produits sont sains et durables. A 

base de quelles plantes ou champignons les tofus et autres burgers végétaux sont-il produits? 

Voici un premier aperçu d'une sélection d’aliments protéiques végétaux. De plus 

amples informations sur les produits ainsi que des conseils culinaires sont disponibles sur: 

healthy3.ch/proteinevegetale
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* La classification des aliments du moins au plus transformé est indicative, car la composition, pour un  même type d’aliment, peut varier d’un produit à l’autre. ** Isolat de protéines: Protéines extraites du grain en question.

Blé, épeautre, avoine,
quinoa, sarrasin, etc. 

Graines de tournesol, 
de courge, 

de chanvre, etc. 

Mycoprotéines 
(protéines de 

champignon), issues 
de la culture d’un 

champignon  
microscopique par 

fermentation 

Lentille & autres 
légumineusesPois chichePois jauneLupin douxSoja

MYCOPROTÉINESGRAINES OLÉAGINEUSESCÉRÉALES & PSEUDO-CÉRÉALESLÉGUMINEUSES

Produits à base d'une ou plusieurs sources de protéines végétales par ex. protéines de soja et/ou protéines de pois, mycoprotéines, etc.: 
Produits de remplacement / imitation de la viande tels que burgers, émincés, hachés, escalopes nature et panées, nuggets, saucisses, charcuterie.

Tofu nature, tofu 
soyeux, boisson et 

«yogourt» à base de 
soja nature, tempeh, 
okara, soja texturé 

(TVP)

Tofu / tempeh 
fumé, aux herbes, 

aux épices

Graines de  
lupin cuites

Tempeh et tofu 
de lupin

Pois jaunes cuits Pois chiches cuits

Tofu à base de pois 
chiches nature

Tofu à base de pois 
chiches aux herbes 

et aux épices, 
houmous, falafel

Lentilles, haricots 
(haricots rouges, blancs...), 

pois verts, autres 
légumineuses cuites

Houmous de lentilles

Grains de blé / 
épeautre cuits

ou sous forme de 
pâtes et pain

Seitan 
à base de blé ou 

d'épeautre

Graines grillées

Tofu à base de graines 
de chanvre; haché de 

tourteau de graines de 
tournesol

M
O

IN
S

 T
R

A
N

S
F

O
R

M
É

 *

P
L

U
S

 T
R

A
N

S
F

O
R

M
É

 *

sous forme de grains entiers, 
de farine, de flocons, d'isolat 

de protéines**
sous forme de lentilles, lupin, pois ou haricots entiers, de farine, de flocons et d'isolat de protéines**

sous forme de graines 
entières, de farine, d'isolat de 

protéines**

Tempeh à base de 
lentilles ou haricots

1  Ouvrir l'œil lors des achats 

Préférer les produits à base de protéines végétales de haute 
qualité, par exemple à base de légumineuses, et le moins 
transformés possible. Lire la liste des ingrédients. 
Pour un produit peu transformé, la liste des ingrédients est 
en général plus courte et contient des ingrédients connus/
usuels comme par exemple le sel ou l'huile. 

2  Pour ma santé

 
Pour un apport protéique adéquat, l’idéal est de consommer 
au fil de la journée différentes sources de protéines végétales 
et, selon le mode d'alimentation, des sources de protéines 
animales. En absence de protéines animales, il est souhai-
table de veiller à varier les sources de protéines végétales. 

 Idéalement, un substitut de viande devrait contenir 
au moins 10 grammes de protéines pour 100 grammes.  
 Les produits panés ou (pré)frits ainsi que certaines char-

cuteries peuvent avoir une teneur élevée en matières 
grasses.  Choisir des produits avec une teneur en sel 
aussi faible que possible.

 
3  Pour la santé de la planète

Une alimentation durable, qui ne concerne pas seulement 
notre propre santé mais aussi celle de la planète, est riche 
en aliments végétaux et contient moins d’aliments d’ori-
gine animale. Pourquoi? Car la production d’aliments pro-
téiques végétaux nécessite moins de ressources (par ex. sol, 
énergie, eau) et émet moins de gaz à effet de serre que celle 
de produits animaux. Lors du choix d’aliments protéiques 
végétaux, choisir, si possible, des produits régionaux et bio.


