
Manger végétal et équilibré 
peut être (très) gourmand. Il y a des 
choses en moins (moins de viande, 
de poisson, de produits laitiers et 
d’oeufs), mais surtout des choses 
en plus (plus de légumineuses, de 
textures, d’épices et de saveurs) !

Le goût du plaisir

Amer

Acide Acide
Umami

Salé

Sucré

Le dico des régimes alimentaires
Pour en finir avec le poisson dans le plat végétarien

Omnivore

Flexitarien

Végétarien 

Végétalien

Il est important de varier 
au maximum les fruits et 
les légumes pour faire le 
plein de vitamines dans 
votre assiette. Ils doivent 
être la part la plus grande 
de notre alimentation.

Mieux vaut privilégier
les céréales et féculents 
complets. Il est d’ailleurs 
conseillé d’en consommer 
une ration par jour.

Les protéines sont présentes 
dans la totalité des végétaux 
et tout particulièrement 
dans les légumineuses, 
les oléagineux et les 
céréales.

Une assiette végétale et 
équilibrée : c’est possible !

Protéines Céréales et féculents

Préférez des huiles
naturelles riches en 
oméga-9 comme l’huile 
d’olive, ou en oméga-3 
comme les huiles de lin, 
colza ou chanvre. 

Matières grasses Fruits et légumes

Locavore
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