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Le BEN, ou Bureau d’Entraide en Nutrition, est un comite  be ne vole de l’Uni-
versite  Laval. Il est forme  d’e tudiants et d’e tudiantes en nutrition, tous au-
tant de voue s les uns que les autres a  promouvoir la saine alimentation. 

 

Nos actions et engagements : 

-Informer sur la saine alimentation en ge ne ral 

-Se joindre a  plusieurs e ve nements en lien avec les saines habitudes de vie 

-Promouvoir la saine alimentation en participant a  plusieurs projets sur le 

campus et a  l’exte rieur 

-Sensibiliser la population avec la publication du pre sent bulletin a  chaque 

mois, la diffusion des infographies et la mise a  jour de notre site Internet 

-Offrir du soutien et des conseils via les courriels et les rencontres 

 

Si vous avez des questions, pour une demande de projet, pour une consulta-

tion nutritionnelle ou tout autre commentaire, n’he sitez pas a  nous contac-
ter par courriel. 

 

 
 

Bureau 2208, Maurice-Pollack 

Courriel : ben@asso.ulaval.ca 

Site Web : www.ben-asso.e-monsite.com 

Facebook : Bureau d’entraide en nutrition 

Qui est le Bureau  
d’Entraide en Nutrition? 



 
En ce mois de mars, faites place aux petits changements, un repas a  la fois. 
Comme votre expe rience personnelle vous l’a sans doute de ja  enseigne , les 
changements graduels sont synonymes d’efficacite  et de durabilite , alors 
que les grands changements drastiques conduisent trop souvent a  l’e chec. 
Dans le cadre du Mois de la nutrition, les Die te tistes du Canada vous invi-
tent a  relever le de fi des 100 repas qui se de roule en cinq e tapes : se pre pa-
rer, e tre attentif a  la qualite  des aliments, miser sur la taille des portions, 
essayer quelque chose de nouveau et conserver les habitudes nouvellement 
adopte es. Je vous invite a  visiter le site Internet du Mois de la nutrition 
(http://www.dietitians.ca/Your-Health/Nutrition-Month/Nutrition-
Month.aspx) afin de be ne ficier de plusieurs astuces culinaires, d’ide es de 
recettes simples et savoureuses et d’articles de die s a  la nutrition.  
 
Une de mes colle gues vous a concocte  un texte comprenant de nombreux 
conseils pratiques et applique s a  la re alite  quotidienne afin de vous aider a  
adopter de saines habitudes alimentaires graduellement. En poursuivant la 
lecture de ce bulletin, vous en apprendrez davantage sur les nouvelles ten-
dances en nutrition qui prennent de plus en plus d’ampleur. Entre autres, 
depuis plusieurs anne es, les prote ines ve ge tales sont a  l’honneur, ce qui 
nous ame ne a  vous pre senter un article spe cialement de die  aux le gumi-
neuses et leurs avantages pour la sante , l’environnement et le portefeuille. 
De plus, un article sur une prote ine animale alternative vous surprendra 
sans doute. 
 
En demeurant dans le the me des nouvelles tendances alimentaires, les plus 
aventureux sont invite s a  consulter la chronique Un petit nouveau dans ma 
cuisine dans laquelle des produits alimentaires récents et extravagants méri-
tent certainement votre attention, soit le tempeh et l’huile de came line. 
N’he sitez pas a  les essayer pour ajouter de la varie te  a  votre menu. Qui sait, 
un nouveau produit peut facilement devenir un produit coup de cœur et 
faire partie inte grante de votre menu! Bonne lecture! 
 
Surveillez la programmation du Mois de la nutrition par le Bureau d’Entraide 
en Nutrition, qui vous propose un cocktail d’ouverture, des conférences ani-
mées par des nutritionnistes reconnus, des distributions gratuites de colla-
tions et une démonstration culinaire! 
 

Me lissa Be langer 
VP aux publications 

 

Le petit mot de la rédactrice 



Un petit pas à la fois 

Chaque anne e, le Mois de la nutrition propose un nouveau the me. Cette an-

ne e : Relevez le défi des 100 repas - Faites de petits changements, un repas à 

la fois. Un thème qui peut paraître bien simple, qui peut aller de soi pour bien 

des gens. Pourtant, nous nous sommes tous de ja  surpris a  tout vouloir chan-

ger en me me temps… puis a  abandonner to t ou tard. Ou alors la montagne 

nous est apparue si haute que nous avons pre fe re  ne me me pas en entamer 

la monte e.  

 

Le discours des nutritionnistes traduisant des recommandations nutrition-

nelles peut de courager quiconque comparant son alimentation actuelle a  

l’alimentation « ide ale ». La bonne nouvelle, c’est qu’en re alite , il n’y en a 
pas, d’alimentation ide ale! Une me me alimentation ne peut convenir a  tous, 

chacun ayant des besoins particuliers et un contexte de vie qui lui est 

propre. Une saine alimentation doit satisfaire les besoins physiologiques, 

bien su r, mais aussi les besoins psychologiques et sociaux. Voila  des va-

riables beaucoup moins objectivables que l’e quilibre entre les apports et les 
de penses e nerge tiques! 



Alors, que faire face aux recommandations nutritionnelles, quels objectifs 

doit-on se fixer? Cela de pend de vous, de votre alimentation actuelle, votre 

condition de sante , vos activite s, votre entourage, vos valeurs, vos aspira-

tions, etc. L’important est d’adopter une alimentation qui vous convienne, 

avec laquelle vous vous sentirez bien et en e quilibre. Si vous de sirez faire 

des changements alimentaires, allez-y graduellement, un petit pas a  la fois. 

Vous risquez de maintenir bien plus longtemps un pas de marche qu’un 
pas de course, et mieux vaut un petit changement durable qu’un change-
ment drastique temporaire, qui risquerait en plus de nuire a  votre relation 

avec votre nourriture. 

 

Concre tement, a  quoi cela peut bien ressembler? Voici quelques exemples. 

 

Si vous de sirez re duire votre consommation de sucre : 

x Buvez du the , des tisanes ou de l’eau  
 aromatise e avec des fruits et/ou des herbes, 
 pluto t que du jus.  
x Adeptes de boissons gazeuses? Pre parez-
 vous une boisson faite de la moitie  d’eau  
 gaze ifie e et de la moitie  de jus pur a  100%. 
x Ajoutez des fruits et un peu de sirop d’e rable 
 ou de miel a  du yogourt nature, pluto t que 
 d’acheter les produits aromatise s. 
x Cuisinez vous-me mes vos muffins, barres 
 tendres, galettes et biscuits. 
 

Si vous de sirez re duire votre consommation de gras trans et sature s : 

x Cuisinez davantage vos repas, pluto t que de vous tourner vers les 
mets pre pare s. 

x Choisissez des coupes de viandes maigres et de la volaille sans peau. 
x Laissez une place importante aux poissons et aux substituts de 

viande dans votre menu de la semaine. 
x Privile giez des huiles ve ge tales pour la pre paration et la cuisson de 

vos mets. 
 

 



Si vous de sirez re duire votre consommation de sel : 

x Encore une fois, cuisinez davantage! La grande majorite  du sel con-
somme  provient des aliments transforme s. 

x De couvrez les saveurs varie es des herbes pour aromatiser vos mets. 
x Pre fe rez les le gumes frais ou surgele s a  ceux en conserve. 
x Optez pour des bouillons sans sel ajoute , puis aromatisez-les a  votre 

guise. 
 
Si vous de sirez augmenter votre consommation de fibres : 

x Laissez une place importante aux fruits, le gumes, noix, graines, le gu-
mineuses et produits ce re aliers a  grains entiers dans vos repas et col-
lations. 

x Consommez les fruits et le gumes entiers, pluto t que sous forme de jus, 
et mangez leur pelure lorsqu’elle est comestible. 

x Ajoutez un peu de son de ble  ou de son d’avoine, et/ou des graines de 
lin moulues ou de chia a  vos smoothies et pa tisseries. 

x Ajoutez des lentilles ou des haricots blancs a  vos potages. 
 
Si vous de sirez augmenter votre consommation de fruits et le gumes : 

x Commencez le repas avec une 
soupe ou un potage. 

x Accompagnez votre sandwich 
du midi de crudite s ou d’une 
salade verte. 

x Mangez des fruits ou des crudi-
te s en guise de collation, ou 
pour accompagner celle-ci.  

x Ajoutez des fruits a  votre  
 yogourt. 
x Cuisinez des desserts et collations fruite s : croustade aux pommes, 

muffin aux bleuets, barre tendre contenant des fruits se che s, etc. 
 
Si vous de sirez augmenter votre consommation de lait et substituts : 

x Ajoutez du lait a  vos potages. 
x Gratinez vos plats, lorsqu’ils s’y pre tent. 
x Remplacez une partie du gras par du yogourt dans vos recettes de pa -

tisseries. 
x Remplacez une partie de la mayonnaise par du yogourt grec nature 

dans vos trempettes. 
x Pre parez votre gruau ou autre ce re ale chaude avec du lait. 
x Pre parez-vous un smoothie a  base de lait et/ou de yogourt au de jeu-

ner ou en collation. 



Si vous de sirez re duire votre consommation de viande : 

x Remplacez la moitie  du bœuf hache  par des lentilles dans votre pa te  
chinois ou votre sauce a  spaghetti. 

x Faites mariner des cubes de tofu comme vous le feriez avec de la 
viande, pour pre parer vos saute s. 

x Pre parez du houmous ou autre tartinade a  base de le gumineuses, 
pour remplacer la salade de poulet ou de jambon dans vos wraps et 
sandwichs. 

x Inspirez-vous de la cuisine mexicaine, avec ses chilis, ou encore de la 
cuisine indienne, avec ses dhals. 

 
Si vous de sirez cuisiner davantage : 

x Parcourez les nombreux blogues, livres de recettes et comptes Insta-
gram afin de vous inspirer. 

x Pre voyez une journe e dans la fin de semaine pour pre parer quelques 
plats qui seront pre ts a  cuire ou a  re chauffer la semaine. Encore 
mieux : doublez les recettes et congelez-en des re serves! 

 
x Pas envie de cuisiner? Rassemblez-
 vous en famille ou entre amis et 
 planifiez-vous une cuisine collec-
 tive, question de rendre le moment 
 plus agre able! 
 

 

 

 

 

 

Si vous de sirez manger de façon plus e conomique : 

x De couvrez le tofu et les le gumineuses, pour remplacer la viande, en 
tout ou en partie, dans quelques repas. Les œufs sont aussi une 
source de prote ines tre s e conomique. 

x Cuisinez a  partir d’aliments les moins transforme s possible. 
x Planifiez vos repas de la semaine et faites votre e picerie en conse -

quence, afin de limiter le gaspillage. 
x Transformez les le gumes un peu de fraichis en potage ou inte grez-les 

dans un mijote  ou une sauce a  spaghetti. 
x Re inventer les restes. 



Voila  de petits pas qui peuvent e tre faits au quotidien, afin de vous rappro-

cher de vos objectifs. Ce ne sont que des exemples, il en revient a  vous de 

voir s’ils vous inspirent. Si vous de cidez d’appliquer une ou plusieurs de ces 
strate gies, ou n’importe quelle autre, gardez en te te que vos objectifs doivent 

e tre smart. Smart? En fait, S.M.A.R.T., pour spécifiques, mesurables, accep-

tables, re alistes et temporellement de finis! Et quand on dit acceptables et 

re alistes, cela implique que vous avez envie de les adopter et que ce sera 

possible en tenant compte de votre contexte de vie bien personnel. Vouloir 

devenir ve ge talien lorsque son entourage ne suit pas peut rapidement deve-

nir plus nuisible que be ne fique, cre ant des tensions et parfois me me de l’iso-
lement. Consacrer une journe e a  la cuisine la fin de semaine peut e galement 

e tre irre aliste dans une routine surcharge e sans sacrifier du temps de repos 

et entre amis, tout aussi essentiels au bien-e tre que la saine alimentation. 

N’oubliez pas, la saine alimentation est celle qui re pond a  la fois a  vos be-

soins physiologiques, psychologiques et sociaux. Visez a  atteindre, un petit 

pas a  la fois, celle qui vous permettra cet e quilibre… sans stress! 
 

Marie-Ève Blais, étudiante de deuxième année en nutrition 

Les Die te tistes du Canada. Mois de la nutrition – Mars 2016 (en ligne). http://
www.dietitians.ca/Your-Health/Nutrition-Month/Nutrition-Month.aspx.  



Pourquoi choisir les légumineuses? 
 
 

L’ONU a déclaré 2016 l’anne e internationale des le gumineuses. C’est donc 
l’occasion ide ale pour les de couvrir. Parmi celles-ci, on retrouve les lentilles, 

les haricots, les pois, les pois chiches et plus encore! Les le gumineuses ga-

gnent en popularite  puisqu’elles sont faciles a  cuisiner en plus d’e tre e cono-
miques. Elles pre sentent aussi de nombreux bienfaits, tant pour la sante  que 

pour l’environnement. 

Bienfaits pour la santé 
 

Riches en protéines 
Me me si les prote ines pre sentes dans les le gumineuses ne sont pas aussi 

comple tes que les prote ines animales, il n’en demeure pas moins qu’elles en 
fournissent de façon conside rable. Par exemple, une portion de ¾ tasse 

(175 ml) de lentilles cuites contient environ 13 g de prote ines. De plus, si 

nous consommons les le gumineuses simplement avec des produits animaux 

ou en combinaison avec des produits ce re aliers ou des noix et graines, nous 

sommes en mesure d’obtenir des prote ines comple tes, qui contiennent tous 

les acides amine s essentiels en bonne proportion, a  l’inte rieur d’une 
journe e.  



 
Riches en fibres 
Les fibres, tout comme les prote ines, contribuent grandement a  l’effet de 
satie te . De plus, puisque les fibres retardent l’absorption du glucose, elles 
permettent de re gulariser la glyce mie. C’est pourquoi les le gumineuses sont 

rassasiantes en plus d’avoir un indice glyce mique bas. Les fibres aident e ga-

lement a  diminuer le choleste rol sanguin en augmentant son excre tion par 

l’intestin. Les le gumineuses permettent donc un meilleur contro le du poids, 

du diabe te et des maladies cardiovasculaires.  
 

Pauvres en matières grasses 
Le contenu en matie res grasses des le gumineuses est minime et la grande 

majorite  des lipides se retrouvent sous la forme d’acides gras insature s be -
ne fiques pour la sante . Les lentilles contiennent, par exemple, 0,56 g de li-

pides par portion de ¾ tasse (175 ml).   
 

Riches en vitamines & minéraux 
Tout comme la viande, les le gumineuses repre sentent une bonne source de 

fer. Conside rant que le fer pre sent dans les ve ge taux est moins bien absorbe  

que celui des produits animaux, il est possible d’ame liorer son absorption 

en le combinant avec une bonne source de vitamine C, comme le poivron 

rouge, le brocoli, le kiwi, l’orange, etc. Les le gumineuses contiennent aussi 

plusieurs autres vitamines et mine raux, dont le zinc, le magne sium et le cal-

cium. 



Bienfaits pour l’environnement 
La production de le gumineuses ge ne re moins de gaz a  effet de serre que la 

production de viande. De plus, la production d’un kilogramme de lentilles 

ne cessite 50 litres d’eau, alors que pour la me me quantite  de bœuf, 13 000 

litres sont ne cessaires. Les le gumineuses sont e galement cultive es en rota-

tion avec les ce re ales, le cycle des maladies et des insectes de vastateurs 

pour la culture du ble  est donc brise . La culture des le gumineuses ame liore 

aussi la fertilite  des sols. En effet, elles permettent de fixer l’azote atmos-

phe rique dans le sol, ce qui augmente la productivite  des terres et re duit 

l’ajout d’engrais. 
 

Bienfaits pour le portefeuille 
Les le gumineuses sont tre s e conomiques. On appre cie le co te  pratique des 

le gumineuses en conserve, mais celles non cuites sont encore moins dis-

pendieuses. Concre tement, les lentilles vertes se ches se de taillent a  0,22 $ 

pour 100 g, alors que le bœuf hache  mi-maigre (le moins dispendieux) se 

vend pluto t a  1,43$ pour la me me quantite  selon une re cente recherche en 

e picerie. Voila  une excellente raison de les inte grer a  votre menu tout en 

re duisant votre facture! 

Le saviez-vous ? 
Plus du tiers de la production mondiale  

de le gumineuses provient du Canada, ce qui  

fait de lui le plus grand producteur de lentilles  

et de pois secs au monde. Manger des le gumineuses,  

c’est aussi encourager l’e conomie nationale ! 



Conseils pratiques 
i Acheter des produits de ja  pre pare s, comme des pois chiches ro tis, du 

houmous, des pa tes de le gumineuses, des edamames ro tis,  etc. 

i Cuisiner des recettes inspire es d’ailleurs, comme les burritos aux 

«refried beans» du Mexique, le couscous aux pois chiches du Maroc, 

la socca (cre pe a  base de farine de pois chiches) d’Italie ou le riz frit 
aux edamames du Japon. 

i Tel que mentionne  dans le pre ce dent article, remplacer la moitie  ou 

la totalite  de la viande dans un pa te  chinois ou une sauce a  spaghetti 

par des lentilles vertes ou brunes. 

i Inclure les le gumineuses dans vos soupes et potages pre fe re s, en cui-

sinant par exemple une soupe minestrone, un potage au brocoli et 

haricots blancs ou un potage aux lentilles corail et tomates.  

i Oser les desserts a  base de le gumineuses, qui remplacent en partie 

ou en totalite  la farine, comme des muffins a  base de pois chiches ou 

des brownies aux haricots noirs. Dans la section À  vos tabliers , vous 

trouverez une recette de biscuits aux pe pites de chocolat a  base de 

haricots blancs.  



Une quantite  innombrable de livres de recettes et de sites Internet sont 

de die s aux le gumineuses ou a  la cuisine ve ge tarienne. Entre autres, le site 

de Pulse Canada est tre s complet et propose plusieurs recettes de licieuses. 

 

www.pulsecanada.com 
 

 

 

 

 

Laurence Deslauriers et Mara Hannan-Desjardins,  

e tudiantes de premie re anne e en nutrition 

 

en collaboration avec Marie-Ève Blais et Mélissa Bélanger,  

e tudiantes de deuxie me anne e en nutrition 

  

Beaulieu, L. Prote ines alimentaires [notes fournies dans le cours E tude des ali-
ments II Nut-2003]. Universite  Laval, Que bec, janvier 2016. 
 
Extenso. Cuisinez tout simplement les le gumineuses  (en ligne). http://
www.extenso.org/blogue/cuisinez-tout-simplement-les-legumineuses/99/. 
 
Extenso. Place a  l’ÀIL (en ligne). http://extenso.org/blogue/2016-place-a-l-ail/176/. 
 
Sante  Canada. Fichier canadien des e le ments nutritifs (en ligne). http://
webprod3.hc-sc.gc.ca/cnf-fce/index-fra.jsp. 
 
Ici Radio-Canada. Bien dans son assiette (en ligne). http://ici.radio-canada.ca/
emissions/bien_dans_son_assiette/2015-2016/chronique.asp?idchronique=394222. 
 
IGA. E picerie en ligne (en ligne). https://www.iga.net/fr/epicerie_en_ligne. 
 
La Presse. Chiche, 2016 l’année des légumineuses (en ligne). http://
www.lapresse.ca/vivre/sante/nutrition/201601/20/01-4941782-chiche-2016-est-
lannee-des-legumineuses.php. 



Les insectes… dans notre assiette 
 

Vous vous demandez sans doute pourquoi je parle d’insectes dans un bul-
letin qui traite de la nutrition. Je vous laisse deviner par cette de finition : 

l’entomophagie constitue l’acte de manger des insectes par les humains. 

Selon la FÀO, plus de 2 milliards de personnes dans le monde se nourris-

sent re gulie rement d’insectes. Sachez que, tout comme les le gumineuses, 

les insectes repre sentent la nourriture de l’avenir. Comme je perçois de ja  le 

doute dans votre esprit, je vous invite a  poursuivre votre lecture attentive-

ment… 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Les bienfaits nutritionnels 
 

La valeur nutritionnelle des insectes est tre s variable et de pend entre 

autres de l’espe ce, du stade de de veloppement et de l’alimentation de 

l’insecte en question. Dans leur globalite , les insectes repre sentent une 
denre e alimentaire de haute densite  nutritionnelle. C’est un aliment com-

plet qui contient a  la fois des prote ines, des acides gras essentiels, des 

fibres, des vitamines et des mine raux. 



 
 
i La teneur en protéines varie grandement, allant de 13 a  77% de la 

matie re se che. De façon ge ne rale, les insectes repre sentent une excel-

lente source de prote ines de haute qualite .  

i Ils sont e galement une excellente source de matie res grasses, en 

grande majorite  d’acides gras polyinsaturés comme les acides 

gras linole ique (ome ga-6) et α-linole nique (ome ga-3). 

i Les fibres contenues dans les insectes proviennent en grande partie 
de la chitine, une forme de fibre insoluble dans l’exosquelette. Cette 
fibre est semblable a  la cellulose, une fibre ve ge tale non dige re e par 

l’humain. Toutefois, la chitine serait davantage dige re e dans les pays 

ou  les insectes sont re gulie rement consomme s, ce qui lui permettrait 

d’apporter des calories supple mentaires.  

i Quant aux mine raux, la plupart des insectes comestibles fournissent 

des quantite s e quivalentes ou supe rieures en fer comparativement 

au bœuf. Par exemple, la viande du bœuf contient 6 mg de fer pour 

100 g de matie re se che, alors que la chenille mopane en contient de 

31 a  77 mg pour la me me quantite . De plus, les insectes sont, en ge ne -

ral, une bonne source de zinc. La teneur moyenne en zinc du bœuf 

est de 12,5 mg pour 100 g de poids sec, alors que les larves de charan-

çon du palmier en contiennent 26,5 mg pour 100 g. 

 
L’impact environnemental 
 
Nourriture : 
Les insectes sont hors de tout doute la source de prote ine animale la moins 

polluante. Pour la production d’un kilo d’insectes comestibles, cela ne ces-

site seulement deux kilos de nourriture. A  titre de comparaison, un kilo de 

viande de bœuf demande huit kilos de nourriture. Les insectes peuvent e tre 

e leve s a  partir de sous-produits organiques, permettant ainsi de re utiliser 



les de chets. Ils ont e galement une capacite  e leve e de conversion des ali-

ments, c’est-a -dire que les insectes convertissent facilement la nourriture 

inge re e en gain de poids corporel.  

 
Gaz à effet de serre : 
L’e levage du be tail est responsable d’environ 18% des e missions de gaz a  

effet de serre, ce type de gaz causant le re chauffement climatique, ce qui re-

pre sente une part encore plus importante que celle relative au domaine des 

transports. Les insectes e mettent tre s peu de gaz a  effet de serre. Comparati-

vement aux porcs et aux bœufs, les insectes en produisent environ 100 fois 

moins. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Eau : 

L’agriculture requiert environ 70% de l’eau douce mondiale. De plus, la pro-

duction de 1 kg de prote ines animales demande de 5 a  20 fois plus d’eau que 
la production de la me me quantite  de prote ines ve ge tales. Les donne es ac-

tuelles ne fournissent pas d’estimations quant au volume d’eau ne cessaire 
pour produire la me me quantite  d’insectes comestibles, mais on estime avec 

un degre  de certitude e leve  qu’ils demandent beaucoup moins d’eau que le 
be tail. 



La sécurité alimentaire 
 

Selon la FÀO, d’ici 2030, il y aura plus de 9 milliards d’e tres humains a  

nourrir dans le monde. L’agriculture actuelle ne permettrait pas de soute-

nir les besoins nutritionnels futurs. L’e levage d’insectes d’une façon plus 
re pandue dans le monde serait une façon de re soudre les proble mes de 

se curite  alimentaire humaine. Les insectes sont pre sents partout et se re-

produisent rapidement. De plus, comme mentionne  pre ce demment, les 

insectes comestibles sont nutritifs et repre senteraient une solution a  plu-

sieurs proble mes nutritionnels mondiaux.   

 

L’ane mie repre sente le trouble nutritionnel le plus re pandu dans le 

monde. Les carences en zinc sont e galement assez communes dans les 

pays en de veloppement et causent, entre autres, des retards de croissance. 

De plus, plusieurs pays n’ont pas acce s a  des produits de la mer et ne peu-

vent pas be ne ficier des acides gras essentiels qu’ils contiennent. La con-
sommation d’insectes permettrait entre autres de pallier a  ces nombreux 

proble mes nutritionnels, gra ce a  leur teneur en fer, en zinc et en acides 

gras essentiels.  

 
 
 
 
 
 
Les barrières à sa consommation 
 
Risque d’allergies : 
Comme tous les autres aliments contenant des prote ines, les arthropodes, 

la famille comprenant entre autres les insectes et les crustace s, peuvent 

induire des re actions allergiques chez les personnes sensibles. De ce fait, la  

Zinc 

Fer 

Acides gras  
essentiels 



consommation d’insectes comestibles chez les personnes allergiques aux 

crustace s peut provoquer des re actions. Cette information devrait donc 

e ventuellement se retrouver sur l’emballage des produits a  titre de pre ven-

tion. 
 

Dégoût : 
Notre culture alimentaire nord-ame ricaine repre sente une barrie re psycho-

logique assez importante. Les insectes nous inspirent le de gou t. Ils sont per-

çus comme re pugnants, dangereux et transporteurs de maladies ou de virus. 

Sachez tout d’abord que les insectes comportent moins de risque de trans-

mission de maladies que le be tail. De nombreux insectes sont reconnus en 

tant qu’envahisseurs lorsqu’ils se retrouvent dans la maison, alors que 

d’autres sont vus comme une menace lorsqu’ils de truisent les plantations. Il 
n’y a que tre s peu d’exceptions a  cette re gle, comme les papillons et les coc-

cinelles . De plus, l’entomophagie serait perçue comme une alimentation pri-

mitive, destine e aux moins nantis. Pourtant, les insectes sont seulement des-

tine s aux mets raffine s ailleurs dans le monde, en particulier dans les pays 

tropicaux. On les appelle parfois les friandises traditionnelles. Beaucoup 

d’e ducation et de conscientisation seront ne cessaires afin de faire dispa-
raî tre cette importante barrie re psychologique dans notre culture.    

 



Le grand saut dans notre assiette 
 
Pour les amoureux de la grande gastronomie : 
Depuis peu de temps, plusieurs cuisiniers des restaurants haut de gamme 

s’inte ressent aux insectes en les inte grant a  leur menu. C’est le cas entre 
autres du restaurant Noma, de signe  comme le meilleur restaurant au 

monde pendant plusieurs anne es, avec le chef Rene  Redzepi qui se situe a  

Copenhague.  

 
Pour les plus aventureux : 
Il est pluto t simple d’e lever des te ne brions, nomme s aussi vers de farine, a  

la maison pour des fins de consommation. Bernard Lavalle e, mieux connu 

sous le nom de Le nutritionniste urbain, propose une technique inspirée de 

l’insectarium de Montre al dans son livre Sauver la plane te une bouche e a  

la fois.   
 
Pour les plus frileux : 
Les insectes sont aussi disponibles sous une forme plus discre te. Plusieurs 

produits transforme s, comme de la farine, des barres pour sportifs ou de la 

salsa, permettent de be ne ficier de la valeur nutritionnelle des insectes 

sans me me percevoir son gou t ou sa texture. Quelques entreprises ont vu 

le jour re cemment, comme uKa prote ine qui fabrique des barres prote i-

ne es avec de la farine de grillon, Tarzan nutrition qui commercialise des 

barres e nerge tiques avec de la farine de criquet ou Kinjao qui vend de la 

farine et des pa tes d’insectes.  



Les insectes constituent certainement une denre e alimentaire a  conside rer 

dans notre culture occidentale. Leur richesse nutritionnelle, leur impact en-

vironnemental minime ainsi que leur contribution a  la se curite  alimentaire 

mondiale comptent parmi les nombreuses raisons qui motivent leur con-

sommation. Je suis consciente que me me apre s la lecture de cet article, je ne 

vous ai sans doute pas convaincu de manger une salade de grillons pour 

votre dî ner du lendemain. J’ai toutefois seme  une graine dans votre esprit, 

susceptible de germer dans un avenir rapproche . Je crois fermement que 

c’est en sensibilisant peu a  peu la population qu’on arrive a  faire des change-
ments de grande envergure a  long terme. Changer ses habitudes alimen-

taires, c’est un petit pas a  la fois… 

 

Mélissa Bélanger, étudiante de deuxième année en nutrition 

 

 

 

 
 
FAO. Insectes comestibles – Perspectives pour la sécurité alimentaire et l’alimen-
tation animale (en ligne). www.fao.org/3/a-i3253f.pdf.  
 

FAO. La contribution des insectes a  la se curite  alimentaire, aux moyens de sub-
sistance et à l’environnement (en ligne). www.fao.org/docrep/018/i3264f/
i3264f00.pdf.  
 
Lavalle e, B. Mes 5 prédictions de tendances alimentaires pour 2016 (en ligne).  
http://nutritionnisteurbain.ca/actualite/mes-5-predictions-de-tendances-alimentaires-
pour-2016/.  
 

Lavalle e, B. Sauver la plane te une bouche e a  la fois. Montre al, Les E ditions La 
Presse, 2015, p.204-208. 
 

Lefebvre, C. Efficaces en bibitte ! (en ligne). http://plus.lapresse.ca/
screens/5b87c2c8-1529-4d93-997a-248e45e519da%7C_0.html.  



Salade de  
légumineuses 
  
 
 
 
Ingre dients :  
 
1 conserve de 540 ml haricots blancs rince s et e goutte s  
1 conserve de 540 ml  haricots de Lima rince s et e goutte s 
10     tomates cerises coupe es en deux 
2 tiges    ce leri coupe  en petits de s 
½     oignon rouge hache  finement 
1     courgette coupe e en petits de s  
1    poivron rouge coupe  en petits de s 
1 poigne e   basilic frais hache  
15 ml (1 c. a  soupe)  vinaigre balsamique 
5 ml (1 c. a  the )  moutarde de Dijon  
45 ml (3 c. a  soupe)  huile d’olive aromatise e au basilic* 
2,5 ml (½ c. a  the )  poivre  
  
Pre paration : 
 
 1. Dans un grand bol, de poser les haricots rince s et e goutte s avec tous les le gumes 

coupe s et le basilic hache . Re server. 
2. Dans un petit bol, me langer ensemble le vinaigre, la moutarde, l’huile et le poivre 

a  l’aide d’un fouet. 
3. Ajouter la vinaigrette dans le grand bol avec le reste des ingre dients et me langer 

de licatement a  l’aide d’une cuille re. 
4. Laisser mace rer 30 a  60 minutes au re frige rateur avant de savourer.  
  
Se conserve 5 jours au re frige rateur. 
  
Rendement : 6 a  8 portions 
  
*Vous pouvez e galement utiliser de l’huile de came line aromatise e a  l’oignon ro ti & 
basilic (voir plus loin dans la chronique Un petit nouveau dans ma cuisine) 

 
Note : cette recette constitue une base, vous pouvez remplacer les le gumineuses, 
les le gumes et les fines herbes par ceux que vous pre fe rez ou qui se retrouvent tout 
simplement dans votre cuisine. Si de sire , vous pouvez doubler la quantite  de vinai-
grette pour une salade plus releve e.  
 

Mélissa Bélanger, étudiante de deuxième année en nutrition 
 
Recette inspire e de : Ledoux, M., N. Lacombe et G. St-Martin. Nutrition, sport et per-
formance. 2e e dition, Que bec, Ve lo Que bec E ditions, 2009, p.275.  

À vos tabliers! 



 Biscuits aux  
pépites de chocolat 
 Ingre dients :  
 

250 ml (1 tasse)*  haricots blancs rince s et e goutte s  
30 ml (2 c. a  soupe)  eau 
125 ml (½ tasse)  cassonade le ge rement tasse e 
30 ml (2 c. a  soupe)  huile de canola 
30 ml (2 c. a  soupe)  beurre d’amande 
2    œufs 
5 ml (1 c. a  the )  extrait de vanille 
250 ml (1 tasse)  farine de ble  entier 
5 ml (1 c. a  the )  poudre a  pa te 
5 ml (1 c. a  the )  cannelle moulue 
80 ml (1/3 tasse)  brisures de chocolat noir 
 

Pre paration : 
 

1. Placer la grille au centre du four. Pre chauffer a  180˚C (350˚F).  
2. Pre parer une plaque de cuisson en la recouvrant d’un papier parchemin. Re -

server.  
3. A  l’aide d’un robot culinaire ou d’un pied me langeur, re duire les haricots 

blancs en pure e avec l’eau. Mixer et racler les bords pour obtenir une pure e 
lisse. Re server.  

4. Dans un grand bol, battre la cassonade, l’huile de canola et le beurre d’amande 
a  l’aide d’un batteur a  main ou d’un fouet.  

5. Incorporer les œufs, la vanille et la pure e de haricots blancs. Battre a  nouveau.  
6. Dans un autre bol moyen, me langer la farine, la poudre a  pa te, la cannelle et les 

brisures de chocolat. 
7. Transvider les ingre dients secs dans le bol des ingre dients liquides et me lan-

ger de licatement pour humecter le tout, sans plus.  
8. Sur la plaque de cuisson, re partir la pa te en 16 portions en les espaçant le ge re-

ment. 
9. Cuire au four 12 a  15 minutes ou jusqu’a  ce que les biscuits soient dore s. 
10. Laisser refroidir a  la tempe rature ambiante, puis transfe rer dans un contenant 

herme tique.  
 

Se conserve 1 semaine au re frige rateur ou 2 mois au conge lateur. 
 

Rendement : 16 biscuits 
 

*250 ml (1 tasse) de haricots blancs e quivaut a  environ ½ conserve de 540 ml.  
 

Mélissa Bélanger, étudiante de deuxième année en nutrition 

Recette inspire e de : Cuisine fute e parents presse s. Biscuits moelleux aux pe pites 
de chocolat (en ligne). http://cuisinefuteeparentspresses.telequebec.tv/recettes/12/
biscuits-moelleux-aux-brisures-de-chocolat. 

À vos tabliers! 



 
 

Tempeh de Noble Bean 
  
 
Description du produit : le tempeh est composé 
de fe ves de soya fermente es. Les fe ves sont ense-
mence es avec un champignon qui se nomme Rhizo-
pus oligosporus. Contrairement au tofu, qui résulte 
de la coagulation de la boisson de soya, les le gumi-
neuses sont entie res dans le tempeh. Ce produit est 
originaire d’Indone sie. Plusieurs saveurs sont dis-
ponibles par la compagnie Noble Bean : nature, aux 
trois grains, aux algues, au quinoa & se same, etc.  
 

Ses points forts : on peut qualifier sa texture de 
croquante, dense et tendre. Cuit, il ressemble a  s’y 
me prendre a  de la viande. Son gou t inspire  de celui 
des champignons et de la noisette est a  la fois sur-
prenant et de licieux. Sa teneur en prote ines et en 
fer est plus qu’inte ressante : 17 g de prote ines et 
40% de la valeur quotidienne en fer pour une por-
tion de 100 g. Il est e galement une tre s bonne 
source de fibres contrairement au tofu : 9 g de 
fibres pour 100 g de tempeh. Ce produit fournit 
plusieurs autres nutriments en bonne quantite  : 
gras insature s, potassium, calcium, etc. Le proce de  
de fermentation ame liore la biodisponibilite  de 
quelques vitamines et mine raux et permet une 
meilleure digestibilite  des prote ines.  
  
Ses points faibles : son prix est plus élevé que celui du tofu. Il se dé-
taille a  environ 5 a  6$ pour 240 g.  Son apparence avant la cuisson peut en 
rebuter quelques-uns du  a  la couche blancha tre qui recouvre les fe ves et a  
la pre sence de points noirs cause es par la sporulation de la culture du 
tempeh.  
 

Où s’en procurer : on ne le retrouve pas encore dans les grands supermar-
che s, mais il est disponible dans la grande majorite  des e piceries sante , de 
produits naturels ou spe cialise es, comme Àliments de Sante  Laurier, La Gi-
roflée, La Rosalie, Àvril Supermarché Santé, etc. Il se retrouve dans la section 
surgele e. 
  

Un petit nouveau dans ma cuisine 



 

 
 
 
Comment le préparer ou l’apprêter : la cuisson est obligatoire avant la 
consommation. Plusieurs me thodes de cuisson peuvent e tre utilise es : a  
l’e tuve e, au four, sur le grill, saute  dans un poe lon, etc. Je vous sugge re de 
bouillir le tempeh une dizaine de minutes pour ensuite le faire griller dans 
un poe lon avec une sauce au choix. Le tempeh remplace aise ment le tofu et 
la viande dans toutes sortes de plats.  
 
Note : si vous désirez vous familiariser avec le tempeh, le restaurant 
Àux Vivres prépare du tempeh déjà mariné (saveur : fume  a  l’oignon). Il est 
disponible entre autres chez Àliments de Sante  Laurier dans la section re -
frige re e. Il y a e galement un sandwich tempeh et avocat disponible dans 
tous les Cafe  De po t, comme celui de Place Ste-Foy.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Noble Bean est une entreprise originaire de Toronto, créée en 1979 par Allan 
et Susan Brown. A  cette e poque, il s’agissait de la plus grosse production de 
tempeh au Canada. Noble Bean appartient depuis peu aux proprie taires du 
restaurant Àux Vivres a  Montre al, Michael et Liam Makhan. Ces deux fre res 
visent a  promouvoir les bienfaits du tempeh et a  dissiper les pre juge s en-
tourant la cuisine ve ge tarienne.    

Un petit nouveau dans ma cuisine 



Sloppy joe de tempeh 
 
Ingre dients :  
 
250 ml (1 tasse)  eau 
1    oignon hache   
    finement 
1    poivron rouge hache  
    finement 
1 paquet de 8 onces  tempeh e miette * 
1 boî te de 8 onces  sauce tomate 
30 ml (2 c. a  soupe)  ketchup 
15 ml (1 c. a  soupe)  sirop d’e rable 
15 ml (1 c. a  soupe)  vinaigre de cidre 
15 ml (1 c. a  soupe)  sauce  
    Worcestershire 
10 ml (2 c. a  the )  moutarde de Dijon 
2,5 ml (½ c. a  the )  poudre d’ail 
1 pince e   sel et poivre 
4     pains a  hamburger a  grains entiers 
 
Pre paration : 
 
1. A  feu e leve , amener a  e bullition 125 ml (½ tasse) d’eau dans un grand poe lon. 
2. Baisser le feu a  moyen-doux et ajouter l’oignon et le poivron. Laisser bouillir 

environ 5 minutes jusqu’a  ce que les le gumes soient bien cuits.  
3. Ajouter le reste de l’eau, soit 125 ml (½ tasse), et le tempeh e miette . Toujours 

a  feu moyen-doux, laisser mijoter une dizaine de minutes. 
4. Ajouter le reste des ingre dients et cuire environ 15 minutes en me langeant 

fre quemment la pre paration pour e viter que la sauce ne colle au poe lon.  
5. De poser le me lange en quatre parts e gales dans chacun des pains. Servir avec 

une salade ou des crudite s.  
 
 
Se conserve 3 jours au re frige rateur. 
 
Rendement : 4 portions 
 
*E mietter grossie rement le tempeh avec les mains afin qu’il ressemble a  de la 
viande hache e. Au choix, vous pouvez utiliser du tempeh nature, aux trois grains 
ou au quinoa & se same. 
 

Mélissa Bélanger, étudiante de deuxième année en nutrition 

Recette inspire e de :  
Barnard, N et R. Webb. The Get Healthy, Go Vegan Cookbook. Cambridge, Da Capo 
Press, 2010, p.84.  



 

 

Huile de caméline de 
Three Farmers 
  
Description du produit : l'huile de caméline est 
extraite de la plante ole agineuse Camelina sativa ori-
ginaire de l'Europe du Nord et de l'Asie centrale. 
Grandement consomme e en Europe avant les anne es 
1940, sa culture a e te  abandonne e au profit de varie -
te s ayant un meilleur rendement, dont le canola. 
L’huile de came line de Three Farmers est produite 
en Saskatchewan, presse e a  froid et disponible en 
plusieurs formats (100 ml, 250 ml et 500 ml) et sa-
veurs (originale, ail ro ti & chili et oignon ro ti & basi-
lic). 
  
Ses points forts : cette huile possède une 
saveur subtile et le ge rement terreuse combi-
ne e a  des notes d’asperge et de noisette. Elle 
peut e tre utilise e comme huile de cuis-
son sans avoir a  s’inquie ter de la faire bru ler 
ou de perdre ses avantages nutritionnels ou 
sa saveur, car son point de fume e est tre s e le-
ve  : 475˚F. Ce qui la de marque des autres 
huiles : son contenu en ome ga-3 exceptionnel! 
Elle en contient presque autant que l’huile de 
lin, la meilleure source ve ge tale d’ome ga-3, 
mais cette dernie re est dispendieuse, tre s fra-
gile, non recommande e pour la cuisson, en 
plus de posse der un gou t tre s prononce . L’uti-
lisation de l’huile de came line dans l’alimenta-
tion quotidienne permet donc de rencontrer 
plus facilement les recommandations minimales pour ce type de gras essen-
tiel en plus de be ne ficier de ses atouts pour la sante .  
  
Ses points faibles : son prix ressemble a  celui des autres huiles aromati-
se es et presse es a  froid de haute qualite , comme la marque La Maison Or-
phée, soit environ 10$ pour 250 ml. Mis a  part son cou t, cette huile a vrai-
ment tout pour plaire. Toutefois, son prix demeure tout de me me accep-
table quant au rapport qualite /prix.  

Un petit nouveau dans ma cuisine 



 

 
 

Où s’en procurer : cette huile est seulement disponible dans les épice-
ries sante , comme Àliments de Sante  Laurier et Àvril Supermarche  Sante . Il 
est e galement possible de se la procurer par commande en ligne sur le site 
Internet de Three Farmers .  
   
Comment la préparer ou l’apprêter : elle est parfaite pour les salades, 
les trempettes, les vinaigrettes et les marinades. On peut e galement l’utili-
ser pour faire sauter, ro tir, saisir ou me me griller les aliments. La saveur 
non aromatise e est passe-partout : on l’utilise autant dans les mets sale s 
que sucre s. Celle aromatise e a  l’ail ro ti & chili est parfaite pour les pa tes et 
les saute s, alors que celle a  l’oignon ro ti & basilic est ide ale pour les salades 
et les trempettes. Plusieurs ide es de recettes sont disponibles sur le site de 
Three Farmers.  

 
 

Three Farmers, une entreprise déjà présentée 
dans le cadre du bulletin du mois de sep-
tembre par la promotion de leurs pois 
chiches ro tis, est inspire e par trois fermiers 
de Saskatchewan passionne s par la culture 
d'aliments sains et naturels et de voue s a  la 
cre ation de liens plus personnels entre les 
producteurs et les consommateurs.  

Un petit nouveau dans ma cuisine 
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Sauver la planète une bouchée 
à la fois 
par Bernard Lavalle e, Dt. P. M. Sc.  
Éditeur: La Presse 
Prix régulier: 26,95$ 
ISBN: 9782897053307 
Description: 228 pages 
Parution: aou t 2015 
Disponible en librairie partout au Québec 

Comment faire un potager sur son balcon ou cultiver des champignons en 
plein hiver? Qu'est-ce que le mouvement Lundi sans viande et le de che ta-
risme? Pourquoi faire l'e picerie plusieurs fois par semaine ou de guster des 
mauvaises herbes? Dans ce guide pratique, ludique et convivial, le nutrition-
niste Bernard Lavalle e nous donne une foule de conseils, de trucs et d'astuces 
pour que le respect et la protection de l'environnement se fassent aussi dans 
notre assiette. Manger local, choisir la pe che durable, produire moins de de -
chets, cuisiner les aliments fatigue s, produire sa nourriture, etc. : Sauver la pla-
nète une bouchée à la fois propose des solutions concrètes et quotidiennes pour 
que nos choix alimentaires soient respectueux de l'environnement. Une ve ri-
table boî te a  outils pour avoir une alimentation qui allie le plaisir a  la sante  
humaine et a  celle de la plane te. 

Suggestion de lecture 


