
Les fibres : 
des super-nutriments
Les fibres ne sont pas nutritives, et elles sont
pourtant essentielles :
Une alimentation riche en fibres est associée 
à une diminution des risques de diabète, 
d'obésité, de maladies digestives 
et cardio-vasculaires. 

Or la consommation de fibres en France 
est bien inférieure aux recommandations.

Consommer des sources de protéines végétales
permet d'augmenter la consommation de fibres. 

Petit argumentaire 
en faveur de l'option végé

Les options végé : c'est open bar ! 
En 2021, l'Agence nationale de sécurité sanitaire (Anses)  

a établi qu'il n'y a pas lieu de limiter la fréquence 
des repas végétariens dans les cantines.



Alors oui, on peut mettre le paquet sur le végé !

La viande : moins, c'est mieux
On mange trop de viande, tout le monde s'accorde

là-dessus. Et pour la santé, ce n'est pas la panacée... .
Les viandes  transformées et les charcuteries sont

des cancérogènes avérés. Cela les place dans la
même catégorie que les cigarettes, et pourtant elles

sont régulièrement servies dans les cantines. 

Vous souhaitez proposer plus de repas végétariens dans votre
collectivité, mais vous faites face à des craintes ?

Voici un outil pratique pour vous aider dans votre argumentation ! 

L'option végé : bonne pour la santé !

Grâce à l'option végé, on protège sa santé ! 

Sources :
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 Actualisation des repères du PNNS : révision des consommations alimentaires - Anses 20161.

2.  Menu végétarien hebdomadaire à l’école : l’Anses en appui à l’expérimentation - Anses 2021

https://www.anses.fr/fr/content/inca-3-evolution-des-habitudes-et-modes-de-consommation-de-nouveaux-enjeux-en-mati%C3%A8re-de
https://www.anses.fr/fr/content/menu-v%C3%A9g%C3%A9tarien-hebdomadaire-%C3%A0-l%E2%80%99%C3%A9cole-l%E2%80%99anses-en-appui-%C3%A0-l%E2%80%99exp%C3%A9rimentation
https://www.anses.fr/fr/content/menu-v%C3%A9g%C3%A9tarien-hebdomadaire-%C3%A0-l%E2%80%99%C3%A9cole-l%E2%80%99anses-en-appui-%C3%A0-l%E2%80%99exp%C3%A9rimentation
https://www.anses.fr/fr/content/menu-v%C3%A9g%C3%A9tarien-hebdomadaire-%C3%A0-l%E2%80%99%C3%A9cole-l%E2%80%99anses-en-appui-%C3%A0-l%E2%80%99exp%C3%A9rimentation
https://www.anses.fr/fr/content/viandes-rouges-viandes-transform%C3%A9es-et-cancers-point-sur-la-nouvelle-classification-du-circ
https://www.anses.fr/fr/system/files/ERCA2020SA0106Ra.pdf
https://www.anses.fr/fr/system/files/NUT2012SA0103Ra-1.pdf
https://www.anses.fr/fr/system/files/NUT2012SA0103Ra-1.pdf
https://www.anses.fr/fr/content/menu-v%C3%A9g%C3%A9tarien-hebdomadaire-%C3%A0-l%E2%80%99%C3%A9cole-l%E2%80%99anses-en-appui-%C3%A0-l%E2%80%99exp%C3%A9rimentation
https://www.anses.fr/fr/content/menu-v%C3%A9g%C3%A9tarien-hebdomadaire-%C3%A0-l%E2%80%99%C3%A9cole-l%E2%80%99anses-en-appui-%C3%A0-l%E2%80%99exp%C3%A9rimentation
https://www.anses.fr/fr/content/menu-v%C3%A9g%C3%A9tarien-hebdomadaire-%C3%A0-l%E2%80%99%C3%A9cole-l%E2%80%99anses-en-appui-%C3%A0-l%E2%80%99exp%C3%A9rimentation


Élevage et accaparement
des terres
En Europe, 71% des terres cultivables sont
utilisées pour nourrir le bétail.
Et cela ne suffit pas à notre appétit puisque
l'on importe 2,5 tonnes de soja   par an,
contribuant ainsi à la destruction de forêts
primaires comme en Amazonie. 

Diminution de l'élevage
intensif
Si 25% des élèves choisissent l'option
végétarienne tous les jours, 4,46 millions
d'animaux terrestre seraient épargnés
chaque année. 

C'est un formidable levier pour diminuer
l'élevage intensif.

Élevage et effet de serre 
L'élevage est responsable de 18% des

émissions de gaz à effet de serre   dans le
monde. 

En comparaison, les transports ne
représentent "que" 13% des ces émissions. 




Petit argumentaire 
en faveur de l'option végé

Vous souhaitez proposer plus de repas végétariens dans votre
collectivité, mais vous faites face à des craintes ?

Voici un outil pratique pour vous aider dans votre argumentation ! 

L'option végé : bonne pour la planète
!

Grâce à l'option végé, on agit positivement sur l'environnement ! 
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Sources :  Politiques alimentaires et climat: une revue de la littérature scientifique - I4CE 2019
 Poore J, Nemecek T. Reducing food's environmental impacts through producers and consumers. Science. 2018 Jun  
 Rapport "Trop de terres agricoles sont destinées à l’élevage en Europe" - Greenpeace 2019
Nutrition animale - Pleinchamp 2020
 Chiffres-clés - Végécantines
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https://www.greenpeace.fr/espace-presse/de-terres-agricoles-destinees-a-lelevage-europe/
https://www.greenpeace.fr/espace-presse/de-terres-agricoles-destinees-a-lelevage-europe/
https://www.greenpeace.fr/espace-presse/de-terres-agricoles-destinees-a-lelevage-europe/
https://www.pleinchamp.com/actualite/elevage~nutrition-animale-en-2018-la-france-a-importe-environ-2-8-millions-de-tonnes-de-tourteaux-de-soja
https://www.vegecantines.fr/influenceurs-cantines-agir-militer-comprendre-chiffres-ressources-journalistes/chiffres-clefs-menus-vege-a-la-cantine/
https://www.vegecantines.fr/influenceurs-cantines-agir-militer-comprendre-chiffres-ressources-journalistes/chiffres-clefs-menus-vege-a-la-cantine/
https://www.vegecantines.fr/influenceurs-cantines-agir-militer-comprendre-chiffres-ressources-journalistes/chiffres-clefs-menus-vege-a-la-cantine/
https://www.i4ce.org/publication/politiques-alimentaires-et-climat-une-revue-de-litterature/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29853680/
https://www.anses.fr/fr/system/files/NUT2012SA0103Ra-1.pdf
https://www.i4ce.org/publication/politiques-alimentaires-et-climat-une-revue-de-litterature/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29853680/
https://www.greenpeace.fr/espace-presse/de-terres-agricoles-destinees-a-lelevage-europe/
https://www.pleinchamp.com/actualite/elevage~nutrition-animale-en-2018-la-france-a-importe-environ-2-8-millions-de-tonnes-de-tourteaux-de-soja
https://www.vegecantines.fr/influenceurs-cantines-agir-militer-comprendre-chiffres-ressources-journalistes/chiffres-clefs-menus-vege-a-la-cantine/


Des matières premières
moins chères 

L’option végétarienne quotidienne est 
25 % moins chère, d’après une étude de

2020 de l’Observatoire de la restauration
collective bio et durable.

Un réinvestissement
dans de meilleurs
produits
Les économies ainsi réalisées permettent
de passer la part de produits bio de
35% en moyenne, pour les cantines ne
proposant qu'un seul repas végé par
semaine à 52% pour les cantines qui
appliquent l'option végé quotidienne. 

Petit argumentaire 
en faveur de l'option végé

Vous souhaitez proposer plus de repas végétariens dans votre
collectivité, mais vous faites face à des craintes ?

Voici un outil pratique pour vous aider dans votre argumentation ! 

L'option végé : bonne pour l'économie
!

Sources :
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 Enquête 2020 de l’Observatoire de la restauration collective bio et durable
 Option végétarienne dans les cantines : la réalité de terrain - AVF/Greenapeace 2021
 Le gaspillage alimentaire en restauration collective - ADEME 2020
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Pas de différence sur le
gaspillage alimentaire 

D'après 85% des structures, proposer plus  de
repas végétariens n'induit pas plus de

gaspillage alimentaire.



Par ailleurs, selon l'ADEME, la viande et le
poisson sont les deux aliments les plus jetés,

alors qu’ils ont le coût le plus important en
termes de 

matières premières et d’impact
environnemental. 
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Grâce à l'option végé, on réinvestit durablement ! 

https://observatoire-restauration-biodurable.fr/sites/default/files/OBSERVATOIRE-Principaux%20r%C3%A9sultats-2020.pdf
https://observatoire-restauration-biodurable.fr/sites/default/files/OBSERVATOIRE-Principaux%20r%C3%A9sultats-2020.pdf
https://www.anses.fr/fr/system/files/NUT2012SA0103Ra-1.pdf
https://observatoire-restauration-biodurable.fr/sites/default/files/OBSERVATOIRE-Principaux%20r%C3%A9sultats-2020.pdf
https://www.vegecantines.fr/wp-content/uploads/2021/03/option-quo.pdf
https://serd.ademe.fr/actualite/consultez-linfographie-ademe-le-gaspillage-alimentaire-dans-la-restauration-collective
https://www.vegecantines.fr/wp-content/uploads/2021/03/option-quo.pdf
https://serd.ademe.fr/actualite/consultez-linfographie-ademe-le-gaspillage-alimentaire-dans-la-restauration-collective
https://serd.ademe.fr/actualite/consultez-linfographie-ademe-le-gaspillage-alimentaire-dans-la-restauration-collective
https://serd.ademe.fr/actualite/consultez-linfographie-ademe-le-gaspillage-alimentaire-dans-la-restauration-collective
https://serd.ademe.fr/actualite/consultez-linfographie-ademe-le-gaspillage-alimentaire-dans-la-restauration-collective
https://serd.ademe.fr/actualite/consultez-linfographie-ademe-le-gaspillage-alimentaire-dans-la-restauration-collective
https://serd.ademe.fr/actualite/consultez-linfographie-ademe-le-gaspillage-alimentaire-dans-la-restauration-collective

