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Une grossesse végétalienne ?

Encart paru dans la revue Alliance Végétarienne n° 93
(septembre 2008)
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Vous pouvez suivre en toute confiance un régime

végétalien sain pendant votre grossesse
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Grossesse végétalienne - Les portions quotidiennes
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* PROTEINES
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Aliments a teneur élevée
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Aliments riches en calcium’ 4

Besoin5 8> 0 =>
by

Aliments riches en fer5 )

0" "

"%

#0



T - - b

Besoin5 @> O =9
by
Aliments riches en zinc
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Aliments riches en acide folique )
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Aliments riches en vitamine D5
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Aliments riches en vitamine C5
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i ¥ TABLEAU NUTRITIONNEL VEGETARIEN

— Format 88 cm x 18 cm — Couleur =

MINERAUX

A Plastifié 150 g/rf.

5| |2 Direction santé ! Protéines, acides gras, vitd-

3 §i mines, minéraux, glucides, fibres : récapitulatif

_ L S des principales sources végétales. Toute
il g ye . , Y 2 .

NED 3 3 I'information d’un seul coup d’ceil pour equili-

NNk L * brer ses repas! A accrocher sur un mur de

NHEE: chaque cuisine.

RISk le tableau nutritionnel est en vente sur la bou-

tique Internet de I'association :
www.vegetarisme.fr/Boutique/asso.php
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» Le kit des végétariens débutants : une mine
d’'information en 48 pages pour une alimentation
plus saine !

FEVILLES VERTES [
ra »

&
LEGUMES A [.p.

E
nuiLe:
VEGETALES

i a0 : ASSOCTATION —m 0 ———
d s VEGETARIENNE
1| o L f2 1.1 | DE FRANCE

Vi TAMNES

S wdda i
A :;i; AEE www. vegetarisme. fr — contacti@vegetarisme.fr
{ i i
i
i Za_uai
ol
i A
i
; LE KIT s
4 g
a i DES X
i VEGETARIENS
B 41 . "
i S DEBUTANTS

‘ﬂﬁ

LEGUMES DE
COULEUR ORANGE

FRUITS ET

A
PERSIL ¢
LEGUMES A
rulLLES VERTES 13

%';-"@42—-

AVOCATS

PROTEINES
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P Le guide alimentaire végétarien des diététistes du Canada :
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Guide alimentaire végétarien

Aliments riches

Fruiss en morceaux

' 142 1asse (125 ml)
/3 s (38
lasse
* 174 tasse (60 ml)
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2 portions

Martiéres

1 portdons
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P Les fiches-info de I'A.V.F.: en 4 pages A5, un traitement en profon-
deur, scientifiquement référencé, de thémes sur la nutrition et
I'écologie.
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