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- pour prendre soin — pour prendre soin
de la planéte de moi

@ Lensemble du bétail que nous consom- @™ Nous mangeons 2 fois trop de
mons produit autant de gaz polluants que viande : 200g par jour alors
tous les moyens de transport réunis que 100g (un petit steak

haché) suffisent pour les

besoins en proteine et fer.

C'est un gaspillage énorme

qui dégrade en plus la santé
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(diabéte, maladies cardio-vas-
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Impact carbone des viandes - Equivalence en km voiture (ADEME)

- @ 3/4 des terres agricoles mondiales
servent a cultiver de la nourriture .

pour le bétail, surtout pour les vaches.
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MANGER MOINS DE VIANDE
o.. ........................................... COMMENT ’) .............................................

1 Astuces [ e
S Préférer la viande blanche (volaille, lapin)

a la viande rouge.

....................................

........................................................
O "

Manger lentement et bien macher . X
pour éviter d'avaler des quantités - Renoncer 1 fois sur 2 a aller au fast food

lnuti].es, .......... bbb bbb bbb bbbt

“iiiiiiiiiii........ Cuisiner des légumes secs (lentilles, pois cassés..) avec des k
céréales (semoule, riz ..) a la place de la viande.
Cuisiner ainsi 2 fois moins de viande chaque semaine.

.....................................................................

Y Des idées pour mon assiette -

souhaitez conserver

=» Je cuisine un plat unique riche en protéines : . Lir?:i?:gszs':ud
P 3 1 e
Semoule, légumes, pois chiche e

" - en toute discrétion!
Varier les sources de protéines

Les céréales complétes (blé, avoine, mais, seigle, riz, sarrasin, boulgour, etc.)
Les légumes secs (pois cassés, lentilles, pois chiches, haricots rouges ou blancs, feves, etc.).
Ou encore, la noix, les produits a base de soja, le brocolis, l'ortie, les graines de courge, etc.

...................................................................... ——

La galette de céréales
(plat trés apprécié des enfants) : '

Mélanger au fouet lait, farine et un ceuf, et y
ajouter du boulgour complet, et compléter, selon
votre gott, d'herbes fraiches, d'un oignon
émincé, de fruits secs concassés, de fromage,

etc. Faire frire en galettes dans une poéle.
Accompagner les galettes d'un curry de lentilles :

corail.

La citation du Pape Francois

" L'HUMANLTE EGT APPELEE A PRENDRE CONSCLENCE
DE LA NECESSITE DE REALISER DE§ CHANGEMENTS

DE STYLE DE VIE, DE PRODUCTION ET DE CONSOMMATION,
POUR COMBATTRE CE RECHAUFFEMENT OU,
TOUT AU MOINS, LES CAUSES HUMALINES QUL LE PROVOQUENT
OU L'ACCENTUENT."

Pape Frangois, Encyclique Laudato Si, juin 2015

Eglise Q Ensemble rendons nos Eglises plus vertes
=I't€ * Rendez-vous sur www.egliseverte.org



