
La protéine végétale texturée (PVT pour 
les intimes !) est en fait du soya déshydraté. 
D’abord, les fèves de soya sont pressées 
pour en extraire l’huile. Le reste est ensuite 
déshydraté pour produire la PVT. C’est donc 
un aliment faiblement transformé et surtout 
anti-gaspillage !

POURQUOI L’ADOPTER ?
Les légumineuses, comme le soya, contiennent plus 
de fibres et moins de gras saturés que les autres 
types d’aliments protéinés, elles sont bénéfiques pour 
votre cœur. Importante source de protéines et de 
fer, riches en fibres, les légumineuses sont des alliées 
pour votre santé !1 Elles comblent la faim et ont un 
autre super pouvoir  : vous (re)trouverez une digestion 
harmonieuse ! Sa teneur élevée en protéines et en 
lipides en fait l’un des rares oléoprotéagineux  : on peut 
l’utiliser pour son huile ou pour sa protéine2.

Au même titre que les autres légumineuses, le soya IP 
est capable de fixer l’azote de l’atmosphère et est donc 
capable de s’établir sur des sols pauvres en matière 
organique, et nécessite peu d’engrais azotés. 
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EN CUISINE, ON EN FAIT QUOI ? 
 → Comme le tofu, la PVT n’a pas beaucoup de 

goût à elle seule. Il faut l’assaisonner pour 
l’apprécier !

 → Ajoutez-la à votre sauce à spaghetti ou 
utilisez-la comme substitut à la viande hachée 
dans votre pâté-chinois !

POURQUOI ADOPTER UN MENU DE SANTÉ 
PLANÉTAIRE ?  
Les menus de santé planétaire sont bons pour la 
santé et celle de la planète.

 → Pour en savoir plus : lire la fiche sur la santé 
planétaire
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