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Les sources de protéines végétales et animales
Poids des protéines pour 100 grammes consommés

Agir ensemble au quotidien pour construire une société plus saine, plus écologique, plus éthique.

Graines et 
spiruline

Chanvre 
25 g

spiruline

57.5 g
Chia

19.5 g
amandes

Blanchie  25.8 g
Avec peau 22.6 g

lin

21.3 g
noix

Cerneau  15.7 g
Fraîche 12.9 g

tournesol

22.8 g
luzerne 

35 g
CaCahuète

26.8 g
CourGe

35.6 g
pistaChe

21.7 g

Céréales

Cuites BoulGour

4 g
seitan (Blé)

20.6 g
avoine

2.72 g
Quinoa

5 g
maïs

3.14 g
orGe

2.42 g
millet

3.5 g
Blé

5.94 g
sarrasin

5.7 g
épeautre

10.7 g
riz

Blanc  3.1 g
Complet  3.3 g
Sauvage  4 g

léGumineuses

Cuites
lentille

9.7 g
lupin

25.8 g
Fève

8.06  g
lentille Corail

10.6 g
pois ChiChe

8.31 g
hariCot BlanC

6.75 g
hariCot rouGe

9.63 g
tempeh (soja)

17.6 g
toFu (soja)

14.7 g
hariCot azuki

20 g
pois Cassé

8.6 g

protéines

animales

Œuf • Fromage • 
Poisson • Viande

CamemBert lait Cru

20.3 g

poulet BlanC

31.1 g
saint-jaCQues

20.2 g

ŒuF

13.5 g

BœuF steak haChé (5%)

25.5 g

CaBillaud

23.1 g

veau jarret

37.4 g

Crottin Chèvre

21.9 g

BœuF entreCôte

25.5 g

sardine

25.1 g

jamBon BlanC

23.2 g

Crevette rose

22.8 g
Chèvre Frais

15.8 g

jamBon seC

28 g
huître

8.64 g

Gruyère

27.9 g
Cantal

24.8 g

BœuF Braisé

39.2 g

mimolette vieille

33.3 g

moule

17.2 g

saumon Grillé

25.5 g

poulet Cuisse

25.9 g


