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Chapitre 4




CHAPTER 4 Choosing your sustainable protein

Dans le domaine des soins de santé, la protéine est le cceur
du repas, I'élément principal autour duquel tous les autres
ingrédients gravitent. Elle est ce qui revient le plus souvent
dans un repas, mais également ce qui est le plus cher, surtout
parce qu’elle est souvent a base de viande. Le présent guide
vous aidera toutefois a trouver d'autres sources de protéines
a la fois nutritives, créatives, économiques et durables, qui
peuvent entrer dans la composition de repas équilibrés plutot
que voler la vedette aux autres éléments.

La premieére chose a faire lorsque vous pensez aux protéines qui
composeront votre menu, c’'est de créer des normes de repas
en fonction des besoins de la population que vous nourrissez.
Ensuite, vous devez vous pencher sur le type de protéine, la
fréquence a laquelle elle est servie ainsi que la fréquence de ses
déclinaisons (en cube, hachée, etc.) chaque semaine.

D’un point de vue environnemental et social, il est également
important de tenir compte des cycles de la nature et, autant
que possible, d'adapter les menus selon les saisons. Cette
approche s’inspire de celle des peuples autochtones, qui
consommaient les aliments frais et dans leur intégralité.

En matiére de protéines, cela pourrait signifier de
s'approvisionner en fruits de mer locaux et de saison, ou
encore d'acheter directement d'un agriculteur ou d'un éleveur
les animaux et d'en utiliser toutes les parties.

Le présent chapitre vous guidera a chacune de ces étapes.
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Chaque cellule de notre corps a besoin de protéines; elles sont
essentielles au développement des os, des muscles, des tissus,
de la peau et de bien plus encore. Cependant, les réserves de
protéines dans le corps sont minimes en comparaison avec les
autres réserves d'énergie comme le gras et le sucre. Il faut donc en
consommer régulierement. Une personne en bonne santé a besoin
quotidiennement d’environ 0,8 g de protéine par kilogramme de
poids corporel (pour les personnes malades ou agées, on recom-
mande souvent d'augmenter l'apport protéique; il faut alors revoir
les quantités et les types de protéines). Or, les gens consomment
en général beaucoup plus de protéines que ce dont ils ont réelle-
ment besoin. C'est particuliérement vrai dans les pays développés
comme les Etats-Unis, le Canada et les pays de |'Union européenne,
oU la quantité de protéines animales ingérées excéde a elle seule les
besoins quotidiens moyens estimés pour I'ensemble des protéines,
toutes sources confondues’.

Non seulement notre consommation de protéines est trop élevée,
mais elle n'est pas durable. La cause : notre penchant pour les
sources animales. A lui seul, le bétail représente 14,5 % des émis-
sions mondiales de gaz a effet de serre, surtout en raison de
I'utilisation d'engrais, du défrichage pour les paturages et de la
gestion des déchets d'élevage’. Le beeuf est une viande popu-
laire, mais il s'agit en revanche de la source de protéine animale
la moins efficiente qui soit, utilisant plus de terres et d'eau douce
et générant plus de gaz a effet de serre que tout autre aliment
couramment consommé™. Concernant les émissions, la viande la
plus durable est la volaille, suivie par le porc™. A ce chapitre, les
autres protéines animales, comme les produits laitiers et les ceufs,
sont toutefois bien plus durables. Quant aux protéines durables
végétales comme les légumineuses, elles ne servent pas qu'a nous
nourrir : elles sont également utilisées pour préserver la santé des
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CHAPITRE 4

Choisir des protéines durables

sols dans les programmes de rotation des cultures. Leur couvert
dense réduit I'érosion des sols et absorbe I'excés de nutriments
qui autrement pourraient s'écouler dans I'eau. Plusieurs sites Web
peuvent nous aider a comparer l'impact de nos choix alimentaires
sur la planéte. Par exemple : Climate Change Food Calculator (a
noter que les chiffres sont basés sur les moyennes mondiales
d'études provenant de différents pays).

La recherche étant en constante évolution, il se peut que
les principes généraux concernant I'apport en protéines
changent quelque peu, mais il ne faut pas s'attendre a des
changements majeurs.

20 Steele, et al. (2017).

&

Quels effets les protéines durables
ont-elles sur la santé?

Bien qu'il soit difficile d'étudier l'incidence de la nourriture sur la
santé a long terme, des données probantes récentes semblent
indiquer que, pour une santé optimale, nous devrions délaisser les
viandes au profit des protéines végétales. Des études ont en outre
montré que les protéines ultratransformées (comme les « pépites
» faites a partir de volaille, de poisson et de viande) ne sont pas de
bonnes sources de protéines. Un lien a été établi entre I'augmen-
tation mondiale de la consommation de ces produits, la dilution
de la teneur en protéines des aliments et les apports caloriques
généralement excessifs?. Les principes directeurs et les recom-
mandations de I'édition 2019 du Guide alimentaire canadien nous
encouragent a consommer moins de viande rouge, et a la remplacer
par des aliments a base de plantes afin de favoriser la santé et de
réduire I'incidence des maladies chroniques. Les régimes a base
de plantes sont également associés a un risque moins élevé de
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maladies cardiovasculaires?’. Ce qu'il faut savoir, c'est que faire
une plus grande place aux produits végétaux ne signifie pas pour
autant renoncer a la qualité nutritionnelle de son alimentation.
Les estimations de consommation indiquent que les populations
qui ingérent beaucoup de protéines, comme celle du Canada,
pourraient facilement maintenir un apport adéquat méme si elles
mangeaient moins de protéines animales? (rappelons toutefois que
des exceptions doivent étre faites pour les personnes nécessitant
une alimentation riche en protéines).

e La quantité de protéines servie doit étre adaptée aux
besoins ou au plan de traitement (diéte a faible ou
a forte teneur en protéines) du client ou du patient
et ne pas excéder les besoins. Dans certains cas,
des suppléments ou des aliments enrichis peuvent
fournir les quantités de nutriments nécessaires; le
chapitre 11 vous donnera des exemples de choix
durables et des conseils a cet égard.

* Une grande variété de protéines doit étre fournie, et
la majorité des protéines doit étre choisie selon des
critéres de durabilité.

e Au moment de réduire la fréquence des repas
contenant de la viande et d'autres produits de
I'élevage (ceufs, lait, fromage, etc.), il est important
de faire goUter les nouvelles recettes a des panels de
clients et de patients afin de s'assurer qu'elles sont
aussi bonnes, voire meilleures que les anciennes.

e Lors d'un changement de menu, des spécialistes des
services alimentaires et des diététistes doivent étre
en mesure de fournir de I'information, par exemple
pour démontrer que les régimes végétariens peuvent
respecter les recommandations actuelles en matiére
de protéines, d'acides gras oméga-3, de fer, de zinc,
d'iode, de calcium, de vitamine D et de vitamine B12.

e Les origines des recettes doivent refléter les cultures
présentes dans la région ou se situe |'établissement
de soins de santé, y compris les aliments
traditionnels autochtones.
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Avant méme de choisir le type de protéine qui se retrouvera sur
votre menu, vous devez fixer des normes. Il s'agit de lignes direc-
trices avec lesquelles vous devez travailler comme les restrictions
alimentaires, les allergies et les préférences des patients.

Vous trouverez ci-dessous un exemple de normes de repas qu'une
gestionnaire de service alimentaire a rédigées pour son établisse-
ment. Les deux derniéres colonnes indiquent la clientele a laquelle
elles s'appliquent (personnes agées, jeunes, patients en soins de
courte durée, etc.).

Normes Clientéle a Clientéle b

Deux choix de protéines pour le diner et le souper X X
(total de quatre/jour)

Un choix de viande pour chaque repas, et jamais le méme X
type de viande pour deux repas de suite

La consommation de viande rouge ne doit pas X X
dépasser 70 g/jour

Un choix de poisson, deux fois par semaine X X
Un choix de protéine végétale par repas X
Utiliser fréquemment les protéines végétales; pour les plats X X

végétariens, ne pas utiliser des ceufs ou du fromage plus de
deux fois par semaine

Deux choix de sandwichs par repas X

Un choix de salade a chaque repas; la salade doit comprendre X X
une portion de protéine et cinq légumes différents

Les plats ne doivent pas se répéter dans une méme semaine X X

Un type de source de protéine traditionnelle autochtone/ X
viande sauvage pour un événement spécial ou une

activité chaque mois (ex : Journée nationale des peuples

autochtones le 21 juin).
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Les tableaux ci-dessous énumeérent différentes protéines que vous
pourriez intégrer a vos menus.

e Le tableau ci-dessous indique comment utiliser
les tableaux a) et b).

e Le tableau a) est simple; vous pouvez I'imprimer

pour l'avoir a portée de main.

e Le tableau b) vous donne l'information nécessaire

pour faire des choix durables.

Choix de protéine
(critéres d'évaluation de la durabilité)

Conseils pour le choix des aliments

Classement/rang
Classement des aliments selon leur caractére durable,

généralement en ordre décroissant (la méthodologie est

détaillée a I'annexe).

Qualité nutritionnelle : symboles

£ Contient des fibres

&)

B
®
&

Durabilité élevée (& Durabilité moyenne |28 Durabilité faible

Contient des gras mono-insaturés et polyinsaturés
Sans sodium ajouté
Produit peu ou pas transformé

Source compléte de protéines
(contient tous les acides aminés)

Voici quelques conseils pour mieux choisir vos ingrédients,
dans une optique de durabilité environnementale, sociale et
économique. En choisissant un produit qui répond a un des
critéres de durabilité, vous faites déja un premier pas dans la
bonne direction. Plus le nombre de critéres satisfaits est élevé,
plus le produit est durable.

Les logos ci-dessous sont de bons indicateurs en matiére de
pratiques durables. Vous trouverez une liste compléte sur le site

du Bureau de la consommation du gouvernement du Canada.

Dans certaines provinces, d'autres logos pourraient étre
employés pour identifier les aliments locaux ou biologiques.
Recherchez le logo de votre province! Il est toutefois important
de souligner que certains fournisseurs appliquent des pratiques
durables sans que leurs produits soient certifiés; cela s'explique
notamment par les coOts (ou autres obstacles) que peut
entrainer la certification.

< Durabilité nulle (2°
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Utilisez le tableau ci-dessous afin de noter le nombre de repas pour chaque
type de protéine dans votre menu. En parcourant le tableau de gauche a
droite, vous pourrez déterminer comment améliorer vos options de repas
en matiére de durabilité et d'‘économies potentielles. La colonne « Nombre
total d'options par semaine » indique le nombre de repas qui contiennent
la protéine mentionnée ou qui combinent une protéine animale et une
protéine végétale. A partir des colonnes de co0t (actuel et nouveau), vous
pouvez déterminer le co0t par portion, celui du repas avec la protéine ou
toute autre statistique qui vous sera utile pour faire le suivi des dépenses
aprés avoir apporté des changements au menu.

Selon la Commission EAT-Lancet, la population nord-américaine devrait
réduire sa consommation hebdomadaire de baoeuf, d'agneau et de porc a
environ 100 g, celle de poulet et des autres volailles a environ 200 g, celle
d'ceufs a environ 90 g et celle de produits laitiers a environ 1,75 | de lait
et 210 g de fromage, et augmenter sa consommation hebdomadaire de
poisson pour la porter a environ 200 g, celle de légumineuses a environ
525 g et celle de noix a environ 350 g.2®

Les formats et types de protéines varient en fonction des besoins culturels.
Par exemple, I'hdpital d'une région a forte population est-asiatique pourrait
privilégier les laniéres de boeuf et de poulet et les cubes de tofu, et ne pas
servir de pates, de fromages ou de légumineuses.
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Choix de
protéines
(de la plus durable

a la moins durable)

Nombre total Co0t actuel
d'options
par semaine

(quantité)

Menu actuel :

Action a
prendre pour
rendre le menu
plus durable

Nombre total Nouveau co0t
d'options par
semaine

(quantité)

Menu actuel :

Légumineuses Augmenter

Noix et graines Augmenter

Substituts de Augmenter

viande d'origine

végétale

CEufs Réduire ou
maintenir

Produits laitiers Réduire ou
maintenir

Porc Réduire

TOTAL
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(e

Choix de
protéines
(de la plus durable
a la moins durable)

Nombre total
d'options

par semaine
(quantité)

Menu actuel :

Coit actuel

Action a
prendre pour
rendre le menu
plus durable

Nombre total
d’‘options par
semaine
(quantité)

Menu actuel :

Nouveau co0t

Légumineuses

Noix et graines

Substituts de
viande d'origine
végétale

Viande de gibier

CEufs

Insectes

Volaille

Produits laitiers

Fruits de mer

Porc

Viande rouge

Avec protéines
végétales :

Avec protéines
végétales :

Avec protéines
végétales :

Avec protéines
végétales :

Avec protéines
végétales :

Avec protéines
végétales :

Avec protéines
végétales :

Avec protéines
végétales :

Augmenter

Augmenter

Augmenter

Augmenter
(lorsqu'approprié
pour les
populations
autochtones)

Réduire ou
maintenir

Augmenter

Réduire ou
maintenir

Réduire ou
maintenir

Augmenter les
options durables;
réduire ou éliminer
les autres

Réduire

Réduire

Avec protéines
végétales :

Avec protéines
végétales :

Avec protéines
végétales :

Avec protéines
végétales :

Avec protéines
végétales :

Avec protéines
végétales :

Avec protéines
végétales :

Avec protéines
végétales :

TOTAL
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CHOIX DE PROTEINES
(de la plus durable a la
moins durable)

CONSEILS POUR LE
CHOIX DES ALIMENTS

CONSEILS POUR
L'UTILISATION DANS
UNE RECETTE

/@ Contient des fibres | () Contient des gras mono-insaturés et polyinsaturés | E Sans sodium ajouté | \§ Produit peu ou pas transformé | & Source compléte de protéines (contient tous les acides aminés)

Ce tableau vous aidera a varier vos protéines et a améliorer la durabilité de votre menu.

1. Légumineuses/légumes U
Secs oz

HARICOTS - JAUNES - NOIRS - PINTO - MUNG - SOYA (EDAMAME) - ROUGES
- LIMA - BLANCS - GOURGANES - ADZUKI - POIS - DOLIQUES - CASSES -
LENTILLES - VERTES - ROUGES - JAUNES

2. NoiX gozv o

NOIX DE CAJOU - AMANDES - NOIX DE GRENOBLE -
PACANES - PISTACHES - NOIX DU BRESIL - BEURRE
DE NOIX

e Eviter les aliments transformés et riches en sodium.
- De grandes quantités de sel et d'additifs sont ajoutées a certaines
légumineuses pour prolonger leur durée de conservation.

Consulter les informations nutritionnelles pour connaitre la teneur en sodium.

e Choisir des fournisseurs régionaux des provinces ou Etats les plus
prés.
- Par exemple, au Québec, il vaut souvent mieux s'approvisionner au
Vermont ou au Maine qu’en Alberta.
e Choisir des options en vrac.
- Les légumineuses séches se conservent jusqu'a un an! Un

emballage en vrac dans des boites de carton est également plus
écologique que les boites de conserve.

e Choisir des produits biologiques.

- Les produits biologiques sont cultivés sans pesticides de
synthése.

Les légumineuses et les légumineuses a grains ne sont peut-&tre pas une
source de protéines complétes, mais une journée de consommation de
protéines variées complétera les apports requis. Les lentilles sont de vraies
éponges a saveurs — elles les absorbent bien. De plus, certaines épices et
fines herbes, comme I'ajowan? et I'épazote?, peuvent les rendre plus faciles
a digérer. Les légumineuses font partie du paysage alimentaire de plusieurs
cultures : voila une bonne occasion de varier vos recettes!

e Préparer

- Incorporer des aromates (carottes, oignons, ail) dans I'eau de
trempage.

e Cuire

- Incorporer a I'eau de cuisson des aromates ou du bouillon de
légumes faible en sodium.

- Les faire cuire ou frire Iégérement pour les utiliser comme
collation, comme garniture, comme option au comptoir a salades
ou comme substitut de repas.

- Les intégrer aux repas pour réduire la quantité de viande. Les
clients s'habitueront mieux a leur go0t et & leur digestion.

- Les ajouter aux hamburgers de viande ou de poisson, aux
boulettes de viande ou aux pains de viande.

- Servir des féves au déjeuner.
e Mélanger
- Les ajouter aux muffins et autres produits de boulangerie-
péatisserie.
- Les utiliser pour épaissir les soupes et les sauces.

- Le houmous peut étre servi avec du pain, des craquelins ou des
légumes.

e Remplacer

- Remplacer les blancs d'ceufs par de I'eau de légumineuses
(aquafaba).

- Remplacer la mayonnaise par une tartinade de légumineuses.

- Ajouter des féves au menu du déjeuner.

e Choisir des noix faibles en sodium.
- Eviter les noix salées.

- Consulter les informations nutritionnelles
pour connaftre la teneur en sodium.

e Choisir des noix qui se cultivent
localement.

- Les amandes, les noix de Grenoble, les
pacanes, les pistaches et les noisettes
peuvent toutes étre cultivées en
Amérique du Nord.

e Choisir des noix importées issues du
commerce équitable.

- Au Canada, on importe souvent des noix
du Brésil et des noix de cajou.

e Choisir des produits biologiques.

- Les produits biologiques sont cultivés
sans pesticides de synthése.

Remplacer une moitié de sandwich par des noix
dans les repas pour emporter (boites a lunch).

e Cuire

- Les mélanger a la viande dans les
recettes habituelles, comme les chilis
ou les rago0ts, pour réduire la quantité
de viande tout en préservant la valeur
nutritive et la saveur.

e Mélanger

- Utiliser les beurres de noix comme base
de sauce pour les nouilles et les salades
asiatiques.

e Remplacer

- Servir des sandwichs de beurre de noix
aux patients pour qui cette option est
convenable.

- Augmenter et varier I'offre de beurres de
noix au déjeuner.
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CHOIX DE PROTEINES
(de la plus durable a la
moins durable)

CONSEILS POUR LE
CHOIX DES ALIMENTS

CONSEILS POUR
L'UTILISATION DANS
UNE RECETTE

3. Graines g0z o0

CHIA - CHANVRE - TOURNESOL - SESAME - LIN

4. Substituts de viande D
(d'origine végétale) sos

TOFU - SEITAN - TEMPEH - PROTEINE DE SOYA TEXTUREE -
POUDRES ET ALIMENTS TRANSFORMES ISOLAT DE PROTEINES

DE SOYA* - ISOLAT DE PROTEINES DE POIS - PROTEINE
LACTOSERIQUE - MYCOPROTEINE (SENSIBILITE POTENTIELLE A
L'ALLERGENE?%) - HEME D'ORIGINE VEGETALE / LEGHEMOGLOBINE

e Choisir des fournisseurs régionaux des provinces ou
Etats les plus prés.

e Choisir des produits biologiques.

- Les produits biologiques sont cultivés sans pesticides
de synthése.

e Préparer

- Accentuer la saveur des graines de tournesol et de
sésame en les servant grillées.

e Cuire

- Augmenter la teneur en protéines des plats cuisinés
- gruay, salades, smoothies — en saupoudrant des
graines.

e Mélanger

- Se procurer des graines entiéres et les moudre pour
les ajouter aux hamburgers et aux boulettes de
viande. Si elles sont déja moulues, les conserver au
congélateur.

e Remplacer

- Utiliser le chia ou le lin moulu pour épaissir les
poudings ou remplacer les ceufs dans les desserts.

- Offrir diverses graines comme garniture dans le
comptoir a salades.

e Eviter les longues listes d'ingrédients.

- Le tofu, le tempeh et le seitan sont des aliments
traditionnels dans bon nombre de cultures, mais
ces substituts de viande peuvent aussi présenter
une longue liste d'ingrédients, incluant du sel, du
sucre, des agents de remplissage et des additifs?.
Toutefois, il existe aussi de nombreuses options peu
transformées.

Consulter les informations nutritionnelles pour connaitre la teneur
en sodium.

e Choisir des fournisseurs régionaux des provinces ou
Etats les plus prés.

e Choisir des produits biologiques.

- Les produits biologiques sont cultivés sans pesticides
de synthése.

e * Mise en garde

- UAFSSA met en garde contre l'isolat de protéines
de soya (isoflavone) qui, si consommé en trop
grande quantité, peut interagir négativement avec
I'oestrogéne. Le risque est particulierement élevé pour
les femmes enceintes et les enfants de moins de trois
ans, qui devraient éviter de consommer des aliments
qui en contiennent.

Les substituts de viande permettent de donner libre
cours a sa créativité : le tofu prend différentes textures,
le seitan est tendre et charnu, et le tempeh a un petit
go0t de noisette.

e Préparer

- La saveur du tofu ferme peut étre accentuée en
laissant mariner pendant 24 h le tofu qui a été congelé,
décongelé et égoutté. Une autre option est de congeler
le tofu dans une marinade.

e Cuire

- Couper ou tailler de petits cubes de tofu ou de tempeh
pour les intégrer a vos recettes.

- Fagonner des boulettes de seitan, de tempeh ou de
tofu ferme assaisonné.

- Servir du tofu brouillé au déjeuner au lieu des ceufs.
e Mélanger

- Ajouter du tofu soyeux aux smoothies, aux desserts et
aux sauces.

- Remplacer les ceufs par du tofu soyeux.
- Epaissir les soupes et les sauces avec du tofu soyeux.
e Remplacer

- Remplacer les charcuteries et les galettes de
hamburger par du tempeh grillé ou des substituts de
viandes imitant les charcuteries.

- Remplacer la viande par du seitan ou du tofu
extraferme dans les sautés.
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CHOIX DE PROTEINES
(de la plus durable a la
moins durable)

CONSEILS POUR LE
CHOIX DES ALIMENTS

CONSEILS POUR
L'UTILISATION DANS
UNE RECETTE

5. Viande de gibier 0
et algues #2ve

ALGUES - PETITS MAMMIFERES (LAPINS, ECUREUILS, CASTOR) -
CERFS - ORIGNAUX

6. CEufs 2ne =

CEUFS FRAIS - CEUFS TRANSFORMES : PRECUITS ET PELES -
LIQUIDES - EN POUDRE - MELANGES D'OMELETTES PRETS A
L'EMPLOI OU PRODUITS DERIVES DE L'CEUF

e Au Canada, il est illégal de servir de la viande de gibier
sauvage, @ moins d'obtenir une permission spéciale ou
de le faire dans des circonstances particuliéres.

- Le gibier sauvage représente toutefois une option
durable s'il est chassé durant la saison appropriée et
qu'il fait partie d'une population bien gérée.

Voir la section sur les sources traditionnelles autochtones du
chapitre 4.

La plupart des viandes de gibier sauvage sont plus riches en
nutriments (comme les vitamines B, le fer et les oméga-3) et
ont une teneur en oméga-3 et en oméga-6 plus équilibrée que
la viande d'élevage?.

e Préparer

- S'assurer de bien séparer les parties non comestibles
(plumes, poils, etc.) des parties comestibles (chair).

- Faire baigner la viande de gibier dans une saumure
pour I'hydrater et éviter qu'elle ne s'asséche.

e Cuire

- La viande de gibier est assez maigre. L'ajout de
marinades rehaussera sa saveur.

e Mélanger
- Combiner la viande de gibier a la viande d'élevage
traditionnelle dans vos recettes.
e Remplacer

- Planifier la thématique de vos menus selon le
calendrier de chasse. Par exemple, servir de I'orignal
durant la saison de chasse de |'orignal.

e Les ceufs canadiens proviennent de poules élevées
sans antibiotiques et sans hormones de croissance.

- Les animaux traités aux antibiotiques ne sont pas
utilisés pour la consommation humaine.
e Choisir des ceufs de poules élevées en liberté ou en
parcours libre.

- Les poules élevées en liberté peuvent se déplacer
librement dans un poulailler fermé, alors que les
poules élevées en plein air ont accés a I'extérieur. En
revanche, les poules pondeuses élevées de maniéere
conventionnelle vivent dans des cages appelées «
batteries de ponte »%.

e Privilégier les ceufs frais par rapport aux ceufs
transformés.

- Les ceufs liquides et les ceufs précuits sont également
de bonnes options s'ils sont sans additifs.

e Choisir des ceufs biologiques.

- La volaille biologique canadienne est nourrie de
moulée sans sous-produits animaux. 54

Les ceufs sont également une bonne source d'oligoéléments,
particulierement de vitamines B.

e Préparer

- Les ceufs s'apprétent de mille et une fagons:
tournés, pochés, brouillés... Planifier différents
modes de préparation pendant la semaine.

e Cuire

- Préparer des frittatas ou des omelettes avec les
légumes que vous avez sous la main.

- Servir des ceufs a la coque dans le comptoir a
salades ou comme substitut de repas.

e Mélanger

- Préparer de la mayonnaise, de |'aioli et d'autres
sauces a base d'ceufs.

e Remplacer

- Remplacer les charcuteries par des ceufs brouillés
dans les sandwichs, burritos et pitas.
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CHOIX DE PROTEINES
(de la plus durable a la
moins durable)

CONSEILS POUR LE
CHOIX DES ALIMENTS

CONSEILS POUR
L'UTILISATION DANS
UNE RECETTE

7. Insectes #osne &

POUDRE DE GRILLON - FARINE DE GRILLON -
INSECTES ROTIS - PRODUITS A BASE D'INSECTES :
BARRES ENERGETIQUES - CROUSTILLES - SAUCES
POUR PATES

8. Volaille et lapin zve e

CANARD - POULET - LAPIN - DINDE

Les insectes représentent une bonne option
durable. lls peuvent se nourrir de déchets
organiques, une source riche en nutriments qui
est autrement éliminée ou mise au compost. Bien
que l'idée de les consommer ne soit pas (encore!)
largement acceptée, les insectes sont une bonne
source de fer, de fibres, d'oméga-3, de calcium et
de vitamine B12.

e Choisir des fournisseurs régionaux des
provinces ou Etats les plus prés.

e Choisir des produits biologiques.

Voici quelques idées pour les intégrer & vos plats.
Sous forme de poudre, ils peuvent étre intégrés a
n‘importe quelle recette sans que la saveur n'en
soit altérée, par exemple dans les plats de pétes,
les ragoUts et les desserts. Il vous faudra d'abord
en discuter avec les usagers, a moins que le nom
du plat ne laisse aucun doute sur la présence
d'insectes ou de farines d'insectes.

e Préparer

- Augmenter la teneur en protéines des
plats qui en contiennent peu en ajoutant
de la poudre de grillon.

e Cuire

- Ajouter des poudres aux plats salés ou
épicés, comme les soupes, les rago0ts et
les caris.

e Mélanger

- Ajouter de la poudre aux smoothies,
aux sauces ou aux trempettes pour
augmenter leur teneur en protéines.

e Remplacer

- Dans les desserts, remplacer de 10 % a 15
% de la quantité de farine demandée par de
la poudre de grillon.

La volaille canadienne est élevée sans hormones de croissance. Les animaux
traités aux antibiotiques ne sont pas utilisés pour la consommation humaine.

e Choisir des fournisseurs régionaux des provinces ou Etats les plus
prés.

e Choisir des parties variées.

- Réduire le gaspillage au site de production en consommant la
volaille en entier, y compris les abats.

e Choisir de la volaille élevée en parcours libre (volaille fermiére).

- Au Canada, toutes les volailles élevées pour leur viande sont
élevées en liberté. Cela signifie qu'elles ont de I'espace pour se
déplacer librement, mais pas nécessairement qu'elles passent du
temps a l'extérieur (élevage en parcours libre).

e Choisir de la volaille biologique.

- La volaille biologique est nourrie de moulée sans sous-produits
animaux et sans pesticides, herbicides et fongicides de
synthése, réduisant ainsi considérablement I'incidence de la
volaille sur le réchauffement climatique®°. Elle va également a
I'extérieur chaque jours'.

VOLAILLE TRANSFORMEE - SAUCISSES DE POULET - LANIERES DE POULET -
POULET DE CHARCUTERIE - DINDE DE CHARCUTERIE

e Eviter la viande panée ou frite.

- Les produits ainsi transformés ont une valeur nutritive réduite et
une teneur plus élevée en sodium et en gras que les produits non
transformés.

Pour en savoir plus sur les aliments transformés, voir I'annexe.

La volaille est la viande la plus durable.

e Préparer

- Planifier la thématique de vos menus selon le calendrier de
chasse. Par exemple, servir du canard durant la saison de chasse
du canard.

e Cuire
- Préparer la sauce a spaghetti avec de la viande hachée.

- Intégrer aux hamburgers, aux croquettes, aux boulettes et aux
pains de viande des Iégumineuses ou de l'avoine pour réduire la
quantité de viande consommée.

e Mélanger

- Ajouter de la saveur aux plats avec les abats (les organes dans
la volaille).

- Les réduire en purée et les ajouter aux boulettes de viande,
aux pains de viande et aux autres plats de viande mélangée.

- Les faire bouillir pour faire un bouillon de poulet.
- Utiliser des viandes hachées contenant des abats.
e Remplacer

- Choisir des charcuteries et des saucisses faites de volaille plutot
que de porc ou de boeuf.
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CHOIX DE PROTEINES
(de la plus durable a la
moins durable)

CONSEILS POUR LE
CHOIX DES ALIMENTS

CONSEILS POUR
L'UTILISATION DANS
UNE RECETTE

9.

Produits laitiers zvs o

LAIT, CREME - LAIT EN POUDRE, CREME EN POUDRE - YOGOURT - KEFIR - FROMAGE

Les animaux traités aux antibiotiques ne sont pas utilisés pour la consommation humaine.

Eviter les produits a teneurs élevées en sucre et en sodium et faibles en gras.

- Les teneurs en sucre, en sodium et en gras sont modifiées par la transformation. Les aliments faibles en gras ne doivent étre

offerts que s'ils sont prescrits dans le cadre d'une diéte. Eviter les laits aromatisés, qui contiennent beaucoup de sucre.

Consulter les informations nutritionnelles pour connaitre la teneur en sodium.

- Eviter les produits laitiers qui proviennent d'animaux traités aux antibiotiques et aux hormones de croissance. Vérifier

auprés des fournisseurs la provenance des ingrédients. Tous les produits laitiers canadiens sont sans antibiotiques et
sans hormones de croissance de synthése. Les produits laitiers transformés (fromages, yogourts, etc.) peuvent toutefois
contenir du lait concentré provenant des Etats-Unis.

Choisir des produits laitiers provenant d’animaux nourris a I'herbe et élevés en paturage.

- Chercher des certifications ou énoncés comme « Entierement nourri a I'herbe ».

Choisir des produits laitiers biologiques.

- Les produits laitiers biologiques proviennent de vaches nourries de moulée sans pesticides, herbicides et fongicides de

synthése. Elles ont également un accés accru au paturage®.

Les produits laitiers fermentés qui contiennent des probiotiques (fromage, yogourt, kéfir) favorisent une bonne
santé digestive.

Préparer

- Souligner les bienfaits sur la santé digestive de produits laitiers comme le kéfir, le yogourt et le fromage.

Cuire

- Envisager d'ajouter du fromage aux plats végétariens pour faciliter la transition vers I'alimentation faible en protéines de

viande. Le fromage augmente la teneur en protéines d'un plat.

Mélanger

- Utiliser du yogourt ou du kéfir pour épaissir les sauces, les smoothies et les laits frappés.

- Ajouter du lait en poudre ou de la créeme aux sauces et aux plats ou desserts liquides pour en augmenter la teneur en

protéines et en énergie (supplément maison).
Remplacer

- Dans les produits de boulangerie-pétisserie :

- Remplacer le babeurre par du kéfir.

- Utiliser du kéfir pour faire lever ou fermenter la pate.
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CHOIX DE PROTEINES

wepeases: 10, PoOissons et fruits de mer gozse o

moins durable)
N. B.: Les aliments ci-dessous ne sont pas classés en ordre de durabilité. Consulter ce document pour en apprendre davantage sur
I'achat de fruits de mer durables (en anglais) ou ce site du WWF (en frangais)

ALGUES - POISSONS (HARENG, GOBERGE, CARPE, MAQUEREAU, BAR COMMUN, AIGLEFIN, SAUMON, TRUITE) - MOULES - CALMARS -
CREVETTES NORDIQUES - HOMARD - CRABE, PETONCLES, HUITRES, PALOURDES, PIEUVRE - CREVETTES

CONSEILS POUR LE e Choisir une grande variété de poissons et fruits de mer régionaux
CHOIX DES ALIMENTS

- Elargir le choix parmi une grande variété de poissons et fruits de mer permet de réduire la pression exercée sur une
seule population.

- Choisir des produits issus de I'aquaculture ou de pécheries exploitées par des collectivités locales (propriété, copropriété
ou partenariat) ou, si possible, par des communautés autochtones.

e Choisir des mollusques et crustacés issus de l'aquaculture; éviter le saumon d'élevage®.

- Les mollusques et crustacés d'élevage comme les moules, les palourdes et les huitres ont peu d'incidence sur
I'environnement et soulévent moins de préoccupations en matiére de bien-&tre animal3.

e Acheter exclusivement des crevettes canadiennes.

- La péche de crevettes canadiennes est durable si on la compare a celle de crevettes importées, qui dans bien des cas
détruit les foréts locales et les habitats des animaux®.

e Choisir du thon en boite durable.
- Consulter ce rapport de Greenpeace sur les marques de thon en conserve les plus durables.
e Choisir des poissons et fruits de mer différents de ceux le plus souvent servis.

- Les poissons et fruits de mer au bas de la chaine alimentaire, comme les petits poissons (maquereau, sardine, anchois),
contiennent moins de polluants, et sont souvent péchés de maniére plus durable que les autres poissons et fruits de mer.

e Avant de choisir des poissons et fruits de mer, s'informer sur les certifications, les classements et les affirmations
écologiques :
- Opter pour des poissons et fruits de mer qui détiennent les certifications écologiques ou classements de Ocean Wise.
e De plus, pour les poissons et fruits de mer provenant de pécheries :
- Rechercher le logo du Marine Stewardship Council.

e Pour les poissons et fruits de mer provenant de I'aquaculture (d'élevage) :

- Rechercher le logo de Global Aquaculture Alliance Best Aquaculture Practice (4 étoiles).

- Rechercher le logo de I'Aquaculture Stewardship Council.

POISSONS ET FRUITS DE MER TRANSFORMES : SAUMON FUME - BATONNETS DE POISSON - SIMILICRABE - SALADE DE THON
o Eviter de consommer des poissons et fruits de mer transformés.

- Transformés, ils contiennent souvent moins d'acides gras oméga-3 que lorsqu'ils sont crus. Certains ont également
moins de protéines par portion que les aliments non transformés=®.

o Eviter les options a teneur élevée en sodium.
- Consulter les informations nutritionnelles pour connaitre la teneur en sodium.
e Privilégier les procédés de transformation naturels.
- Par exemple : saumon fumé (chaleur plutdt que fumage a froid, sel plutét que nitrates).

CONSEILS POUR Les poissons et fruits de mer sont généralement une bonne source d'acides gras oméga-3, lesquels sont plus rares dans d'autres

L'UTILISATION DANS Al
UNIE R types d'aliments.

e Préparer

- Comme ils peuvent étre transportés par train plutét que par avion, il arrive que les poissons et fruits de mer surgelés
représentent I'option la plus durable. De plus, le poisson surgelé précoupé ou haché est souvent plus économique que
les autres options.

e Cuire

- Les poissons et fruits de mer sont utilisés dans de nombreuses cultures; voild une bonne occasion de varier vos
recettes!

e Mélanger

- Utiliser différents types de poissons et fruits de mer pour contrdler les coUts et diversifier vos repas.
e Remplacer

- Remplacer les galettes de viande par des galettes de poisson dans les hamburgers.

- Préparer des rago0Uts, des soupes et des chilis avec des poissons et fruits de mer plutét qu'avec de la viande.
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https://noharm-uscanada.org/sites/default/files/documents-files/3524/HCWH%20-Choosing%20Seafood%20for%20Health%20Care_0.pdf
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https://www.msc.org/fr
https://www.aquaculturealliance.org/
https://www.seachoice.org/info-centre/aquaculture/disease-parasites-and-chemicals/

CHOIX DE PROTEINES
(de la plus durable a la
moins durable)

CONSEILS POUR LE
CHOIX DES ALIMENTS

CONSEILS POUR
L'UTILISATION DANS
UNE RECETTE

1. Porc zus o

PORC CRU

e Le porc canadien est élevé sans hormones de croissance.

- Choisir des fournisseurs régionaux des provinces ou Etats les plus prés.
e Choisir des parties variées.

- Réduire le gaspillage au site de production en consommant tous les abats comestibles et toutes les parties du porc.
e Choisir du porc élevé sans antibiotiques.

- La surutilisation et la mauvaise utilisation des antibiotiques dans le cadre de I'agriculture animale sont dans les
principales causes de la résistance aux antimicrobiens®".

e Choisir du porc élevé en paturage.

- Les animaux élevés en paturage jouissent de grands espaces pour se déplacer librement. Il y a cependant peu d'options
pour se procurer ce type de porc, puisque peu de producteurs utilisent cette méthode.

e Choisir du porc biologique.

PORC TRANSFORME - JAMBON - BACO - SAUCISSE - PORC SALE (PROSCIUTTO, SALAMI)

o Eviter le porc transformé.
- Les nitrates et nitrites se trouvant dans les produits de porc transformés peuvent étre cancérigénes pour les humains®.

Consulter les informations nutritionnelles pour connaitre la teneur en sodium. Consulter les notes (« Food Scores ») de 'EWG pour en savoir plus sur les
aliments transformés.

Le porc : petite quantité, saveur immense.

e Préparer

- Les abats comestibles doivent étre consommés dans les 24 heures suivant I'achat, ou congelés pour un maximum de 3
ou 4 mois (le go0t et I'apparence seront toutefois modifiés).

e Cuire

- Trancher des morceaux de porc et les mélanger a des légumineuses ou a des légumes.

- Cceur et langue
- -Cuire lentement dans un liquide.
- -Braiser ou pocher.

- Foie, rognon, cervelle
- -Griller ou frire.
- -A ne pas consommer plus d'une fois par semaine. Ces types d'abats ont une teneur particulierement élevée

en vitamine A, et une consommation excessive peut entrainer des effets indésirables, surtout chez les femmes
enceintes®®.

e Mélanger

- Réduire les abats comestibles en purée et ajouter aux boulettes, aux pains de viande et aux autres plats de viande
mélangée.

e Remplacer
- Remplacer le bacon de porc par du bacon de protéines végétales, de tempeh ou de dinde.

- Rechercher des saucisses de soya ou du soya haché pour remplacer les saucisses a hot dog, par exemple.

Voir I'annexe pour des fagons d'utiliser les abats comestibles.
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CHOIX DE PROTEINES
(de la plus durable a la
moins durable)

CONSEILS POUR LE
CHOIX DES ALIMENTS

CONSEILS POUR
L'UTILISATION DANS
UNE RECETTE

12. Viande rouge 2w« 2

VEAU - AGNEAU - BCGEUF

e Réduire la quantité de viande rouge.

- Le Guide alimentaire canadien recommande de réduire la consommation de viande rouge, et de viandes transformées en
particulier.

e Choisir des fournisseurs régionaux des provinces ou Etats les plus prés.
e Choisir des parties variées.
- Réduire le gaspillage en consommant toutes les parties et les abats comestibles comme la langue, le cceur et le foie.
e Choisir des viandes rouges sans antibiotiques et sans hormones de croissance.
- L'utilisation préventive d'antibiotiques dans I'élevage de bétail favorise la résistance aux antimicrobiens*.
e Choisir des viandes rouges provenant d'animaux élevés en péaturage et nourris a I'herbe.
- Ces animaux jouissent de grands espaces pour se déplacer librement, et I'alimentation des bovins nourris a I'herbe ne
dépend pas de la production de grains.
e Choisir de la viande biologique.

VIANDE ROUGE TRANSFORMEE - HOT DOGS - SAUCISSES - CHARCUTERIES

o Eviter les viandes rouges transformées.

- Voir I'annexe pour en savoir plus sur les nitrates et les nitrites.

Consulter les notes (« Food Scores ») de I'EWG pour en savoir plus sur les aliments transformés.

La surconsommation de viande rouge est liée a différents cancers et maladies chroniques et a une diminution de I'espérance de vie.*

e Préparer
- Planifier des « lundis sans viande » pour y mettre a I'honneur des plats végétariens ou végétaliens.
- Réduire les portions de boeuf et mettre en vedette les autres éléments du plat.
e Cuire
- Cceur et langue
- Cuire lentement dans un liquide.
- Braiser ou pocher.
- Foie, rognon, cervelle
- Griller ou frire.

- A ne pas consommer plus d'une fois par semaine. Ces types d'abats ont une teneur particuliérement élevée en
vitamine A, et une consommation excessive peut entrainer des effets indésirables, surtout chez les femmes
enceintes*.

e Mélanger
- Intégrer des champignons ou des légumineuses aux galettes de hamburger.
e Remplacer

- Servir des hamburgers végétariens. Rechercher les saucisses a base de plantes ou le soya haché qui rappellent le
go0t et la texture de la viande. Mais attention : ils peuvent contenir des isolats de protéines de soya et une quantité
élevée de sodium.
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Afin d'offrir une expérience différente a chaque repas, il est import-
ant de varier la fagon de présenter les protéines d'un repas a l'autre.

Fréquence Nbre de choix par semaine :
par déclinaison Nbre de choix par déclinaison

Sauce pour péates a la viande
ou a base de substitut de viande

Légumineuses ou protéine hachée

CEufs

Boulettes, galettes ou pains de viande

Cubes de viande, de tofu, de tempeh ou de seitan

Laniéres de viande, de tofu, de tempeh ou de seitan

Morceaux entiers de viande ou de substitut de viande

Saucisses, charcuteries et substituts de viande

Les formats et types de protéines varient en fonction des besoins
culturels. Par exemple, I'hépital d'une région a forte population
est-asiatique pourrait privilégier les laniéres de boeuf et de poulet
et les cubes de tofu, et ne pas servir de pates, de fromages ou de
légumineuses.
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Le gaspillage alimentaire est une source importante de pertes
économiques, environnementales et nutritionnelles. Environ le tiers
des aliments produits dans le monde sont perdus ou gaspillés*®
— et les établissements de soins de santé y sont pour beaucoup.
La bonne nouvelle, c'est que nous pouvons donc faire partie de
la solution. Il y a deux types de gaspillage alimentaire : celui créé
en cuisine, et celui causé par les résidents ou les patients qui
ne terminent pas leur assiette. Le premier résulte de I'utilisation
sous-optimale d'un ingrédient; le deuxiéme peut indiquer que les
résidents ou patients sont insatisfaits, et pose un risque de mal-
nutrition. Il est important de surveiller étroitement ce qui reste
dans les assiettes, afin de savoir quelles améliorations apporter
(recettes, taille des portions).

Le gouvernement du Canada a récemment publié un bilan concer-
nant la perte et le gaspillage alimentaire au Canada. On retrouve sur
ce site plusieurs mesures visant a prévenir le gaspillage a chaque
étape du cycle de vie du produit, de la production & la consomma-
tion. Le ministére de I'Environnement et de la Stratégie en matiére
de changements climatiques de la Colombie-Britannique a élaboré
une trousse d'outils sur la prévention du gaspillage d'aliments dans
les services alimentaires afin de soutenir de telles activités (en
anglais seulement).

Vous pouvez aussi consulter les sites internet The Amazing Waste

Cookbook (anglais seulement), Les foodies et 7509 pour découvrir
des recettes a base de restes, et visiter le site Web d'’Amazing

Waste (anglais seulement) pour visionner des vidéos et obtenir
d'autres trucs et conseils.
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https://www.canada.ca/fr/environnement-changement-climatique/services/gestion-reduction-dechets/perte-gaspillage-alimentaire/bilan.html?fbclid=IwAR1xZTzUDs6pK8ZDGmSN9Dkf0axrhR7P-Kr3cjiMenU4FObMy0qAo1mAZlw
https://www.canada.ca/fr/environnement-changement-climatique/services/gestion-reduction-dechets/perte-gaspillage-alimentaire/bilan.html?fbclid=IwAR1xZTzUDs6pK8ZDGmSN9Dkf0axrhR7P-Kr3cjiMenU4FObMy0qAo1mAZlw
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/environment/waste-management/food-and-organic-waste/prevent-food-waste/prevent-business-food-waste
http://www.gibbs-lab.com/wp-content/uploads/2016/05/Cookbook050516.pdf
http://www.gibbs-lab.com/wp-content/uploads/2016/05/Cookbook050516.pdf
http://www.lesfoodies.com/recettes/restes
https://www.750g.com/recherche.htm?search=reste
https://theamazingwastecookbook.wordpress.com/
https://theamazingwastecookbook.wordpress.com/

Réduire les déchets
d’emballages

Réduire le gaspillage
en cuisine

Réduire le gaspillage
par les patients ou les
résidents

Gérer le gaspillage
alimentaire dans son
ensemble

- Acheter les produits en
vrac, dans la mesure du
possible.

- Les produits en vrac
sont moins chers que
les autres, s'entreposent
bien et diminuent le
recours au plastique.

- Rechercher
les emballages
écologiques et recycler
les emballages
conformément a
la réglementation
municipale.

- Privilégier les matieres
compostables ou
biodégradables
fabriquées a partir de
mais, d'amidon ou de
cellulose.

- S'efforcer de prendre
des contenants
réutilisables.

- Privilégier les bols,
verres, assiettes et
ustensiles réutilisables.

- Réduire le nombre

d’étapes requises pour
préparer un repas.

- Plus il y a d'étapes,

plus il y a d'ingrédients,
d'énergie et d'eau
gaspillés.

- Réévaluer les quantités

en fonction des besoins
réels.

- Analyser

quotidiennement la
quantité de nourriture
laissée dans les
assiettes. Vous saurez
ainsi mieux combien de
nourriture vous devez
préparer.

- Trouver un usage aux

parties habituellement
jetées.

- Les organes d'animaux

ainsi que les tiges et
pelures de légumes
peuvent étre congelés,
puis utilisés pour faire
d'excellents bouillons.

- Vérifier la taille des

portions.

- Offrir la possibilité de

commander des demi-
portions. Adapter les
portions aux besoins de
chaque clientéle. Servir
les plats dans de plus
petits bols. Inviter les
gens a en redemander
s'ils ont encore faim.

- Proposer un menu

entiérement ou
partiellement a la carte.

- Par exemple, offrir pour

le service aux chambres
un menu qui permettra
aux patients de choisir
ce qu'ils veulent manger,
et la taille de la portion.
Ils devraient ainsi en
gaspiller moins.

- Prendre acte de ce que

les gens laissent dans
leur assiette.

- lls n'ont peut-étre pas

aimé cet élément du
repas : corriger le tir au
besoin.

- Réfrigérer et congeler

les restes.

- Consulter les directives

du gouvernement du
Canada sur l'entreposage
sécuritaire des aliments
dans le réfrigérateur et le

congélateur.

- Mettre en place une

infrastructure de
compostage.

- Consulter les directives

de Practice Greenhealth
sur le compostage dans
les établissements de
soins de santé (en anglais
seulement) et le guide
proposé par Recyc-
Québec sur la mise en
ceuvre d'un programme
de compost.

- Donner les restes

a un organisme de
bienfaisance.

- Trouver des organismes

de votre région qui
veulent recevoir des dons
en denrées (centres pour
sans-abri, refuges pour
femmes, etc.).
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Conserver la protéine

Réutiliser la protéine

Servir la protéine

- Réfrigérer les restes de protéines.

- lls devront étre réchauffés et servis
dans les trois jours.

- Congeler les restes de protéines.

- Les congeler dans une grande
casserole pour les utiliser dans le
prochain cycle de menus, ou en
portions individuelles pour certains

- Lors de la création du menu, prévoir

- Réduire les protéines en purée ou les

- Vous donnerez ainsi beaucoup de

- Servir les restes de protéines comme «
I'utilisation de restes de protéines, et plat du jour ».

pas seulement de protéines fraiches. - Réutiliser les restes de protéines de

la veille en les incorporant & un autre
repas : le « plat du jour ». Vous pouvez
le vendre a bas prix.

couper en dés, puis les ajouter aux
soupes ou aux salades.

- Servir les protéines froides dans une
saveur a vos plats, et augmenterez salade ou offrez-les dans le comptoir
considérablement leur teneur en 4 salades.

patients.

- Faire cuire la viande décongelée pour la

recongeler.

- Plut6t que de jeter la viande

décongelée, faire cuire, puis remettre

protéines.

- Faire bovillir les protéines pour en faire
un bovillon.

- Vous pourrez |'vtiliser dans les soupes
ou les sauces.

au congélateur : vous pourrez |'utiliser

dans d'autres plats.

- Hacher les protéines pour faire un pain
de viande.

- Vous pouvez en profiter pour
incorporer des légumineuses. Le pain
de viande devra étre servi dans les
trois jours.

Les viandes durables contribuent a la santé des clients et des éco-
systémes. Entrent dans cette catégorie les viandes biologiques,
fermiéres ou d'animaux nourris a I'herbe. Il est important de souligner
que certains fournisseurs appliquent des pratiques durables sans
que leurs produits soient certifiés biologiques ou comme prove-
nant d'animaux nourris a I'herbe; cela s'explique notamment par les
coOts ou le temps que requiert la certification. Comme nous l'avons
mentionné a la section sur les protéines durables (plus haut dans le
présent chapitre), les enjeux sanitaires et environnementaux nous
poussent & encourager la population canadienne a limiter sa con-
sommation de viandes a empreinte écologique élevée pour faire une
plus grande place aux produits végétaux. Les viandes recensées dans
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les tableaux de cette section sont généralement présentées dans
un ordre allant du choix le plus durable au choix le moins durable.

L'agriculture biologique canadienne est basée sur les principes de
santé, d'écologie, d'équité et de précaution**. Les aliments biologiques
ne doivent pas contenir de cultures génétiquement modifiées, de
cultures traitées avec des produits chimiques synthétiques ou de
sous-produits animaux. Par conséquent, les aliments biologiques
proviennent habituellement d'une diversité de cultures, ce qui con-
tribue a la santé des sols et des écosystémes.

Consulter les ressources sur |'élevage biologique de I'Université
Dalhousie (en anglais seulement).

L'alimentation des volailles constitue la principale contribution poten-
tielle de l'aviculture aux changements climatiques : leur nourriture
compte pour 70 % de leur « potentiel de réchauffement planétaire
» (voir I'explication a la section Méthodologie du présent chapitre),
surpassant celui de I'utilisation des terres, de |'utilisation de |'eau
et de la production. Ainsi, I'impact environnemental des volailles
biologiques, nourries au grain végétarien et élevées en paturage est
considérablement inférieur a celui des volailles ordinaires.

Consulter la Roue du poulet des Producteurs de poulet du Canada
pour comprendre vos options en matiére de volailles.

e Fermier, ou élevé en parcours libre
Ces termes désignent habituellement les oiseaux
qui ont accés a I'extérieur. lls n'ont toutefois aucune
valeur légale : les pratiques peuvent donc varier
d'une ferme a l'autre.

Ce qui distingue d'abord et avant tout le porc biologique du porc
ordinaire est l'installation d'élevage. Les porcs élevés biologique-
ment peuvent aller dehors, et les normes de litiere et de densité de
peuplement ne sont pas les mémes*®.

e Paturage
Ce terme désigne habituellement la viande de porcs
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qui ont accés a I'extérieur et qui paissent dans les
paturages. Il n'a toutefois aucune valeur légale : les
pratiques peuvent donc varier d'une ferme a l'autre.

La viande du beeuf élevé en paturage contient généralement moins
de gras que celle du boeuf ordinaire, et son gras est bien meilleur
pour la santé*.

e Entiérement nourri a I'herbe
Selon Health Care Without Harm, le boeuf
entierement nourri a I'herbe peut contenir de
deux a quatre fois plus d'acides gras oméga 3 que
celui nourri au grain®. Il contribue également a la
séquestration du carbone — une forme de stockage
du dioxyde de carbone dans le sol —, ce qui peut
compenser le CO2 émis durant la vie de lI'animal,
améliorer la santé des sols, réduire la nécessité
d'utiliser des engrais chimiques et préserver la
biodiversité et I'habitat?®.

- Régie de la santé des Premieres Nations, Colombie-Britannique
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Nous présentons ci-dessous différentes sources de protéines
faisant partie des régimes traditionnels autochtones. Il peut étre
difficile de se procurer ces protéines, puisqu'on ne peut pas tou-
jours les acheter, et qu'il est souvent interdit de servir de la viande
sauvage dans les établissements de soins de santé. Il reste que
toute réflexion sur l'alimentation durable doit d'abord tenir compte
des sources traditionnelles de protéines durables.

Les exemples qui suivent peuvent présenter des aliments dis-
ponibles dans une zone géographique ou un territoire autochtone
spécifiques. Soyez conscients du territoire autochtone sur lequel
Vous vous trouvez : établissez des liens, batissez des relations et
tachez d'apprendre quels aliments en sont originaires.

Il est également important de souligner que la consommation de
viande de gibier peut comporter des risques pour la santé. Con-
sultez les lignes directrices de Santé Canada pour la préparation
sécuritaire de ce type de viande.

Les fruits de mer sont une bonne source de protéines, d'acides
gras oméga-3 et de multiples vitamines, et les arétes tendres sont
une bonne source de calcium. Malheureusement, bon nombre de
pratiques en matiére de péche et d'élevage ont un impact social
et environnemental qui va a I'encontre des valeurs du secteur de
la santé. La péche industrielle entraine la surpéche de certaines
especes clés et menace la santé des écosystémes; en raison de
la surutilisation de produits chimiques et d'antibiotiques pouvant
causer une antibiorésistance, I'élevage de poissons (aquaculture)
menace lui aussi les écosystemes.

Pour arriver a faire des choix plus durables, il faut apprendre a con-
naitre vos poissons, et idéalement, a connaitre aussi les personnes
qui péchent ou élévent vos fruits de mer. De fagon générale, les
bonnes pratiques consistent a acheter localement, a choisir des
especes de poissons qui se trouvent au bas de la chaine alimen-
taire, ainsi qu'a éviter les espéces qui font l'objet de surpéche ou
qui ont été élevées dans des conditions destructrices sur le plan
social ou environnemental. Une ressource complémentaire vous
permettront d'en apprendre davantage sur le sujet : le rapport
Choosing Seafood for Health Care de Health Care without Harm.

S'inspirer des pratiques traditionnelles autochtones est également
un bon point de départ. Plus de 50 espéces de poissons sauvages
d'océans, de lacs, d'étangs et de riviéres sont fondamentales pour
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la culture et I'alimentation autochtones. Il y a dans le savoir autoch-
tone une conscience des saisons de péche pour chaque espéce
(p. ex. le saumon tout I'été, I'eulakane au printemps, le hareng fin
hiver, début printemps). On attrape les poissons a I'aide de diverses
méthodes traditionnelles, dont les rateaux, les filets ou les pieges
créés avec du bois, des branches et des racines trouvés en forét.
On traite le poisson par séchage naturel, par fumaison, par mise
en conserve ou par congélation. Dans la culture autochtone, on
prépare et on mange tout ce qui est comestible : méme la téte,
les yeux et les abats.

Mentionnons enfin les colonies d'algues, qui depuis des millénaires
fournissent des aliments trés nutritifs, riches en protéines, en
calcium, en fer, en iode et en vitamines A, B et C. Les variétés les
plus courantes sont le porphyre (nori), la laminaire géante et la
main-de-mer palmée. En raison de leur teneur élevée en sodium,
les algues sont surtout consommeées en assaisonnement : ajoutées
aux soupes, cuites avec des ceufs de saumon, coupées en dés et
grillées, trempées dans la graisse de poisson, mélangées au riz, etc.

Les populations autochtones consomment différents types de
viandes sauvages. Par exemple, bon nombre de communautés
considérent la viande d'orignal comme un aliment de base. La
saison de chasse se déroule de la fin de I'été au début de I'automne.
Traditionnellement, on mangeait I'estomac, l'intestin gréle et le gros
intestin. On chasse aussi le cerf a 'automne, alors qu'il est toujours
gras; son foie contient du fer, ainsi que des vitamines A et C. Les
petits mammiféres comme le lapin, le lievre, le spermophile et le
castor sont quant a eux chassés toute I'année. La tradition veut
que l'on fasse usage d'a peu prés toutes les parties de I'animal.
Bon nombre d'oiseaux font aussi partie de l'alimentation des pop-
ulations autochtones : canards, tétras, lagopédes, cailles, huitriers
pie, oies, ceufs de goélands, etc.

Les viandes sauvages fournissent des protéines, du fer, des vita-
mines B et de la vitamine C. On les mange fraiches, réties, séchées,
fumées ou bouillies. La plupart contiennent moins de gras saturés
que le beeuf, le porc et le poulet.
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Choix de
protéine

Ressources supplémentaires

Légumineuses

Substituts de viande
d'origine végétale

Viande de gibiers et

algues

CEufs

Insectes

Volaille

Produits laitiers

Poissons et fruits de mer

Porc

Viande rouge

Légumineuses : Bienfaits sur la santé et approches culinaires (en anglais seulement)

https://noharm-uscanada.org/content/us-canada/better-meat-alternative (en anglais
seulement)
Food Scores (systéeme de classement des aliments transformés) (en anglais seulement)

Salubrité alimentaire : Information pour les Premiéres nations — La chasse

Préparation de la viande de gibier

Food Scores (systéme de classement des aliments transformés) (en anglais seulement)

Utiliser les insectes dans |'alimentation humaine (en anglais seulement)

Antibiotiques dans la viande (en anglais seulement)

Food Scores (systéme de classement des aliments transformés) (en anglais seulement)

Antibiotiques dans les produits laitiers (en anglais seulement)

Food Scores (systéme de classement des aliments transformés) (en anglais seulement)

Choisir des poissons et fruits de mer dans un contexte de soins de santé (en anglais
seulement)
Food Scores (systéme de classement des aliments transformés) (en anglais seulement)

Antibiotiques dans la viande (en anglais seulement)

Food Scores (systéme de classement des aliments transformés) (en anglais seulement)

Antibiotiques dans la viande (en anglais seulement)

Food Scores (systéme de classement des aliments transformés) (en anglais seulement)

Le classement de durabilité se base principalement sur une analyse
du cycle de vie (ACV) de chaque ingrédient, laquelle tient compte
de toutes les étapes de production : la production en soi, la fabri-
cation, I'emballage, la distribution et le transport. Cette information
provient d'une méta-analyse de toutes les catégories alimentaires
relativement au « potentiel de réchauffement planétaire » (kg éq.
CO2/kg produit) de chaque aliment?*®.
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Le potentiel de réchauffement planétaire constitue I'équivalent
estimé d'émissions de dioxyde de carbone (CO2), un gaz a effet
de serre, par kilogramme d'ingrédient.

Ilimporte de souligner que cette méthodologie ne tient compte que
du potentiel de réchauffement planétaire, et non d'autres perspec-
tives environnementales telles les émissions de particules fines,
I'utilisation des terres et de I'eau et la perte de la biodiversité®°.
Il existe toutefois généralement une forte corrélation entre les
pratiques environnementales durables, le bien-étre des animaux
et la durabilité sociale. Par exemple, les volailles biologiques ont
acces a l'extérieur, et la production d'aliments biologiques signifie
qgue les travailleurs agricoles n'entrent pas en contact avec des
engrais et des pesticides chimiques.

On dispose de peu de données sur les produits transformés; il sem-
ble toutefois probable que les additifs et les étapes supplémentaires
entrant dans la création du produit ont pour effet d'augmenter la
demande énergétique et I'éq. CO2/kg. Cette hypothése repose
également sur les notes de I'Environmental Working Group®'.

La couleur et le go0t distinctifs des viandes salaisonnées — bacon,
jambon et autres charcuteries — s'expliquent par I'addition de
nitrites synthétiques et d'une grande quantité de sel.

Dans notre organisme, les nitrites peuvent se transformer en
nitrosamines, des composés « probablement cancérigénes pour
I'humain®? ». D'ou la tendance pour les viandes « naturelles », «non
salaisonnées ».

Mais ces appellations sont trompeuses. Les additifs synthétiques
sont remplacés par d'autres ingrédients, comme la poudre de
céleri ou le sel de mer, qui contiennent une quantité importante de
nitrates, d'origine naturelle. Or, une petite proportion des nitrates
peut se transformer en nitrites durant l'ingestion. C'est sans
compter que de nombreuses études ont fait état de concentra-
tions de nitrites semblables dans les viandes « salaisonnées » et
les viandes « non salaisonnées ».

Il faut donc toujours privilégier les viandes non transformées (réel-
lement naturelles) ou minimalement transformées. Les viandes
transformées ont été « artificialisées » au moyen d'autres ingré-
dients, d'additifs ou d'agents de conservation. On doit également
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tenir compte des transformations physiques comme la réduction
en purée, la découpe en cubes ou la cuisson. Plus il y a d'étapes
dans la transformation d'une viande, moins elle est durable.

Par ailleurs, les viandes transformées ont souvent une forte teneur
en sel et en gras saturés; pour cette raison, elles ne constituent
pas une bonne source de protéines.

Le lait biologique est produit sans pesticides, engrais chimiques
ou antibiotiques. Selon une étude d'analyses du cycle de vie com-
parant la production laitiere ordinaire et la production biologique
publiée dans Livestock Production Science, le lait biologique réduit
I'utilisation des pesticides de synthése, mais exige plus de terres
par unité de lait®e.

Ultimement, toutefois, les méthodes biologiques couvrent I'en-
semble de la chaine logistique de la production de lait, dont I'ali-
mentation, I'accés au paturage et l'utilisation d'antibiotiques (des
organismes de certification inspectent réguliérement les fermes
pour s'assurer qu'elles continuent de respecter les normes de
I'agriculture biologique). Dans cette optique, la production laitiére
biologique peut donc néanmoins étre considérée comme étant
plus durable que la production ordinaire, méme si elle nécessite
plus de terres.
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