Les aliments

d’un isi
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étre fan!

s FRUITS
ET LEGUMES

Connaitre le cycle des saisons
permet de manger des pro-
duits frais. Privilégier des
fruits et légumes cultivés pres
de chez toi, c'est bon pour toi
la planéte.

et pour

de jus de soja. Son gout
plutot neutre permet
de l'utiliser dans toutes
les recettes.
C'est un aliment trés
riche en nutriments
essentiels, notamment
en protéines.
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L’ENVIRONNEMENT

Elle permet de réduire la production de
gazae serre mais surtout, elle
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La cuisine vegetale

C'estle pourceqtage
de la population
végétarienn€
en Inde.®

DES CELEBRITES
VEGETARIENNES

Le saviez-vous :
Pythagore, Albert Einstein, Mahatma
Gandhi ou encore Léonard de Vinci
étaient tous végétariens !




