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COMPARATIF  PRATIQUE  À  IMPRIMER

Pois, riz ou mélange : faites le bon
choix protéiné
Utilisez cette fiche pour comparer rapidement les protéines de pois et de riz, puis choisir selon

votre alimentation, votre tolérance et vos usages. L’objectif : raisonner sur le profil en acides

aminés, pas uniquement sur le pourcentage de protéines.
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À retenir en un coup d’œil

La protéine de pois présente généralement un profil
d’acides aminés plus équilibré lorsqu’elle est consommée
seule.

La protéine de riz peut être intéressante pour varier les
sources, mais son profil est moins complet seule.

L’association pois-riz rapproche les profils d’une
légumineuse et d’une céréale.

Le produit choisi, sa digestibilité, sa texture, son goût et
l’ensemble de l’alimentation comptent autant que la source.

Pois ou riz : les repères essentiels

Critère Protéine de pois Protéine de riz

Profil en acides
aminés

Relativement équilibré ; présence des acides
aminés essentiels mentionnée pour certaines
références

Moins complet lorsqu’elle est consommée
seule

Association
pertinente

Complète utilement le profil d’une protéine de
céréale comme le riz

Bénéficie d’une association avec une
protéine de légumineuse comme le pois

Usages possibles
Smoothie, porridge, petit-déjeuner ou préparation
après l’entraînement

Variation des sources protéiques et
recettes végétales

Points à vérifier
Composition, digestibilité, goût, texture et
éventuelles traces d’allergènes

Composition, digestibilité, goût, texture et
éventuelles traces d’allergènes
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INFOGRAPHIE Comparer le profil en acides aminés et la digestibilité des protéines de pois et de riz.

La méthode en 4 étapes pour choisir

1 Clarifiez votre objectif
Cherchez-vous simplement à enrichir une recette, à varier vos sources protéiques ou à accompagner une
alimentation végétalienne et une pratique sportive ? La protéine de pois convient bien à un usage général
ou sportif, tandis que le mélange pois-riz offre une solution pratique.

2 Regardez au-delà de la teneur en protéines
Consultez le profil en acides aminés, la composition et les informations de digestibilité lorsqu’elles sont
disponibles. Une teneur élevée en protéines ne suffit pas à juger la qualité globale.

3 Choisissez entre une source ou un mélange
Privilégiez le pois si vous recherchez une source relativement équilibrée seule. Envisagez le mélange pois-riz si vous souhaitez rapprocher les profils
d’une légumineuse et d’une céréale.
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4 Validez la compatibilité avec votre quotidien
Testez la texture, le goût et la tolérance digestive. Vérifiez aussi l’étiquette, les ingrédients et les
éventuelles traces d’allergènes avant l’achat.

Checklist avant de choisir votre poudre

J’ai identifié mon usage principal
Smoothie, porridge, recette ou complément autour de l’entraînement.

J’ai vérifié le profil en acides aminés
Je ne me limite pas au pourcentage de protéines affiché.

J’ai considéré l’ensemble de mon alimentation
Légumineuses, céréales, graines, noix et autres sources peuvent se compléter au cours de la journée.

J’ai vérifié la composition du produit
La composition réelle dépend de la référence choisie.

J’ai pris en compte ma tolérance
Digestibilité, goût et texture peuvent faire la différence au quotidien.

J’ai vérifié les allergènes et les mentions adaptées à mes choix
Par exemple, la présence éventuelle de soja ou de traces d’allergènes.

! Ne surinterprétez pas les chiffres
Les valeurs biologiques et les teneurs annoncées peuvent varier selon le produit, la méthode de calcul et la source
utilisée. Elles ne constituent pas un classement universel entre toutes les protéines de pois et de riz.

Le repère final

Si vous hésitez entre protéine de pois ou riz, retenez ceci : le pois est généralement le choix le plus équilibré seul,

le riz complète mieux son profil lorsqu’il est associé au pois, et le mélange pois-riz est une option simple pour

combiner ces deux sources. Aucune poudre ne remplace toutefois une alimentation variée.

Cette fiche synthétise l’article et ne remplace pas un conseil nutritionnel personnalisé. Vérifiez toujours l’étiquette du produit choisi.


