elang ites le bon

?x pr 5iné |

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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| A retenir en un coup d’ceil

ILa protéine de pois présente généralement un profil ILa protéine de riz peut étre intéressante pour varier les
d’acides aminés plus équilibré lorsqu’elle est consommée sources, mais son profil est moins complet seule.

seule.

U association pois-riz rapproche les profils d’'une ILe produit choisi, sa digestibilité, sa texture, son go(t et
l[égumineuse et d’'une céréale. I'ensemble de 'alimentation comptent autant que la source.

| Pois ouriz: les repéres essentiels

Protéine de pois Protéine de riz

Relativement équilibré ; présence des acides

Profil en acides ., . ] ., .
aminés essentiels mentionnée pour certaines

Moins complet lorsqu’elle est consommée

aminés es seule

références
Association Compléte utilement le profil d’'une protéine de Bénéficie d'une association avec une
pertinente céréale comme le riz protéine de légumineuse comme le pois

Usages possibles Smoothie, porridge, petit-déjeuner ou préparation  Variation des sources protéiques et

apreés I’entrainement recettes végétales
N Composition, digestibilité, golt, texture et Composition, digestibilité, golt, texture et
Points a vérifier . ) N . , N
éventuelles traces d’allergénes éventuelles traces d’allergénes
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APERCU

PROTEINES VEGETALES

P POIS, RIZ OU MELANGE °0IS-RIZ :

PROTEINE DE RIZ

@ COMPARAISON SUR LES ACIDES AMINES ESSENTIELS
PROTEINE DE POIS

MELANGE POIS-RIZ

PROFIL: PROFIL: PROFIL:
relativement équilibré y moins équilibré seule complémentarité
. 4 ¥ @ légumineuse-céréale
POINT CLE : o d POINT CLE : .
présence des neuf acides - apports variables selon ) o POINT CLE:
aminés essentiels signalée certains acides aminés % profil combiné plus
par certaines sources cohérent
1.PROFILEN o000 o0 00000
ACIDES AMINES Relativement équilibré, Moins équilibré seule, Complémentarité pois (lysine)
ESSENTIELS contient les neuf acides aminés apports variables selon et riz (méthionine) : profil combiné
essentiels (selon certaines sources). certains acides aminés. plus complet et cohérent.
- o & B
2. DIGESTIBILITE ecoo 0o oniring

VARIABLE

3.600T
ET TEXTURE

4.COMPOSITION
A VERIFIER

Digestibilité généralement bonne,
mais variable selon les procédés
et les formulations.

Gout végétal parfois marqué,
texture pouvant étre granuleuse
selon les applications.

@ Teneur en protéines

@ Profil précis en acides aminés
@ Présence d'anti-nutriments
@ Procédé d'extraction

Digestibilité souvent correcte,
mais peut étre limitée par la teneur
en certains acides aminés.

! [ 2
Got plus neutre et doux,
texture fine et |égére,
bonne solubilité.

@ Teneur en protéines

@ Profil précis en acides aminés
@ Présence danti-nutriments
@ Procédé d'extraction

Digestibilité globale souvent
ameéliorée grace a la complémentarité
des deux sources.

Gout plus équilibré,
texture souvent plus agréable
et mieux tolérée.

@ Teneur en protéines
@ Profil précis en acides aminés
@ Présence d'anti-nutriments

@ Procédé d'extraction

Aucune protéine végétale n'est parfaite a elle seule.
Le mélange pois-riz combine les forces de chaque source pour offrir un profil en acides aminés

CONSEIL
@ Varier les sources de protéines
essentiels plus complet et une meilleure qualité nutritionnelle globale.

et vérifier la composition
pour répondre a vos besoins
nutritionnels.

Les infomrmanime g at basees sur des dondes dpaponioles dans |a fitréntore scienfifigue et peuvent varier selon les marques et procédés de fabrication.

INFOGRAPHIE Comparer le profil en acides aminés et la digestibilité des protéines de pois et de riz.

La méthode en 4 étapes pour choisir

o Clarifiez votre objectif
o Regardez au-dela de la teneur en protéines

o Choisissez entre une source ou un mélange

o Validezla compatibilité avec votre quotidien

1  Clarifiez votre objectif

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

2 Regardez au-dela 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 a 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 golt et la tolérance digestive. Vérifiez aussi I'étiquette, les ingrédients et les
éventuelles traces d’allergénes avant I'achat.

l Checklist avant de choisir votre poudre

J'ai identifié mon usage principal
Smoothie, porridge, recette ou complément autour de I'entrainement.

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

J'ai considéré I'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, golt et texture peuvent faire la différence au quotidien.

J'ai vérifié les allergénes et les mentions adaptées @ mes choix
Par exemple, la présence éventuelle de soja ou de traces d’allergenes.

I 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.

l Le repére final

Si vous hésitez entre protéine de pois ou riz, retenez ceci : le pois est généralement le choix le plus équilibré seul,
le riz compléte 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 I'article et ne remplace pas un conseil nutritionnel personnalisé. Vérifiez toujours I'étiquette du produit choisi.
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