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Introduction


			⬤


			C’est ma passion pour la cuisine et l’intérêt que je porte au domaine de la santé qui m’ont conduite à choisir les études de diététique. Très indépendante par nature, c’est vers le libéral que je me suis dirigée dès l’obtention de mon diplôme, cela fait plus de 30 ans maintenant.


			Au fil des années, j’ai conçu et développé une méthode ludique : mon code couleur, pour que l’équilibre alimentaire soit le plus accessible possible, simple à expliquer et très facile à mettre en pratique.


			Ces dernières années, je me suis rendu compte, en échangeant avec mes patients, que le plus gros frein qu’ils rencontraient pour mettre en place leur équilibre alimentaire, c’était la cuisine. Le manque d’anticipation des menus et l’organisation des courses, ainsi que le manque d’idées pour cuisiner et la peur de préparer de nouvelles recettes, les bloquaient, créant du stress, face à leur frigo, avec la sempiternelle question : « Qu’est qu’on va bien pouvoir manger aujourd’hui ? »


			Au regard de ce constat, j’ai créé il y a quelques années mon compte Instagram et ma page Facebook pour partager avec mes patients mes recettes simples et savoureuses. Je ne m’attendais pas à un tel succès ; au moment où j’écris ces quelques lignes, plus de 220 000 personnes sont abonnées à mes comptes. Ce riche parcours a pu se concrétiser par le livre que vous tenez dans vos mains. 


			Ce livre est construit en 2 parties. Dans la première, j’aborde le sujet des différents nutriments nécessaires à l’organisme pour être en bonne santé. Vous trouverez également ma méthode du code couleur qui vous permettra d’équilibrer vos journées, avec des modèles de petits déjeuners et d’assiettes équilibrées, de façon ludique. Vous y découvrirez aussi plus de 50 recettes basiques pour vous aider dans votre quotidien.


			La deuxième partie est plus pratique avec des menus pour vos repas du midi et du soir sur 8 semaines. Ceux-ci sont élaborés selon les différentes saisons et feront de chaque repas un repas unique pour un maximum de diversité. Plus de 100 recettes vous sont présentées. Je vous offre un accompagnement tout au long de la semaine, en commençant par la liste de courses, puis à l’élaboration de vos repas au quotidien. 


			Voilà tous les outils que je vous propose pour vous aider à manger équilibré et être en bonne santé !


			



Je suis reconnaissante et fière du chemin que j’ai parcouru toutes ces années, mais cela n’aurait jamais pu voir le jour sans le soutien de ma famille ; merci à mon mari Fabrice et mes 2 garçons, Damien et Mathis, qui ont toujours su m’entourer et me donner l’énergie d’accomplir tous ces projets. Je vous aime. 


			Je tiens à remercier ma communauté d’être toujours présente à chacune de mes publications, et qui, avec beaucoup de bienveillance, m’encourage à poursuivre cette aventure. Merci aux éditions Flammarion et à leurs éditrices Ronite et Élise qui m’ont donné toute leur confiance et qui m’ont apporté toute l’aide nécessaire à son élaboration.


			



Retrouvez-moi sur :


			Mon compte Instagram : @mydiet_moussier


			Ma page Facebook : Myriam Moussier Diététicienne Nutritionniste


		







		



		

			
Les nutriments indispensables à l’organisme


			⬤


			Comparons le corps à une super-usine qui, pour tourner à plein régime, doit être alimentée suffisamment et correctement en matières premières. Celles-ci lui procurent le carburant nécessaire à son fonctionnement, ainsi que les matériaux bruts indispensables à la création de produits plus élaborés.


			Si elle venait à manquer de matières premières ou que certaines n’étaient pas fournies en quantités suffisantes, l’usine se mettrait à tourner au ralenti, et sa production diminuerait. À l’inverse, un apport trop important engorgerait ses chaînes de production et générerait des stocks.


			Pour le corps, c’est exactement la même chose : il a besoin de matières premières – les aliments – en quantités bien précises pour fonctionner à plein régime. Les aliments contiennent des nutriments, ceux-ci sont composés majoritairement par les macronutriments (les protéines, les glucides et les lipides), ils vont permettre à l’organisme de produire l’énergie nécessaire à son fonctionnement, ainsi que de jouer des rôles indispensables qui lui permettront de continuer à se « fabriquer », se réparer et se défendre. Il faudra également compter sur les micronutriments (les vitamines, les minéraux et les oligoéléments), ces éléments sont minoritaires dans les aliments, ils ne fournissent pas d’énergie, mais leurs rôles sont tout aussi indispensables à l’organisme pour être en bonne santé.


			Ainsi, lorsque l’alimentation ne fournit pas à l’organisme tout ce dont il a besoin, celui-ci se met au ralenti et réduit ses dépenses. Cela limite toutes ses fonctions, et une fatigue générale autant physique que psychologique se fait sentir. À l’inverse, en cas de surconsommation, les excédents sont stockés pour des utilisations ultérieures.


			Alors quels sont les nutriments indispensables à l’organisme ? D’où proviennent-ils et quels sont leurs rôles ?


		







		



		

			
Les protéines


			Les protéines font partie des macronutriments. Elles sont constituées de molécules appelées acides aminés, qui sont liées entre elles. C’est lors de la digestion des protéines que les acides aminés sont séparés les uns des autres. L’organisme peut alors les transformer pour créer ses propres protéines. Il existe 20 acides aminés importants. Si certains d’entre eux peuvent être transformés pour en former d’autres, 9 d’entre eux sont indispensables, car l’organisme est incapable de les synthétiser. Ils doivent donc impérativement être apportés par l’alimentation. On les appelle acides aminés essentiels.


			L’organisme n’a pas à proprement parler de réserve en protéines. Mais s’il vient à en manquer, il puise dans sa masse musculaire.


			Le rôle des protéines


			Le rôle des protéines est en grande partie structural. Elles servent à la fabrication de tous les tissus : membranes cellulaires, tissus osseux, tissus musculaires, peau… Mais aussi à la régénération des phanères : ongles, cheveux, poils.


			Elles ont aussi une fonction physiologique : elles entrent dans la composition des enzymes digestives, des hormones, des anticorps, des globules, des récepteurs…


			Les sources de protéines


			Les protéines animales sont apportées par les viandes, les poissons, les crustacés, les mollusques, les œufs et les produits laitiers, tandis que les protéines végétales sont apportées par les céréales, les légumineuses, les tubercules et les graines oléagineuses.


			Les protéines animales sont particulièrement de bonne qualité : elles renferment tous les acides aminés essentiels. L’œuf est particulièrement intéressant pour le corps humain. Il est utilisé comme protéine de référence, sa composition en protéines est riche en acides aminés essentiels et dans de très bonnes proportions. Il sert ainsi de référence pour évaluer la qualité protéique des autres nutriments.


			Dans le règne végétal, seules les protéines de soja contiennent tous les acides aminés essentiels dans de bonnes proportions. Les céréales doivent être associées à des légumineuses (sur un même repas ou dans la journée) pour un bon équilibre en acides aminés essentiels.


			Les besoins en protéines


			L’apport journalier en protéines doit permettre de couvrir tous les besoins en acides aminés nécessaires à l’entretien de l’organisme.


			En tenant compte des connaissances actuelles, l’Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, de l’environnement et du travail (ANSES) a établi que l’apport nutritionnel journalier en protéines doit être :


			- De 0,83 à 2,2 g/kg de poids corporel idéal (soit entre 10 et 27 % de l’apport énergétique) chez l’adulte de moins de 60 ans.


			- De 1 g/kg de poids corporel idéal chez les personnes de plus de 60 ans.


			- De 1,2 g/kg de poids corporel idéal chez la femme enceinte ou allaitante.


			
Conseil


			En plus de suivre ces recommandations, il est important d’apporter à l’organisme des protéines de bonne qualité, afin de combler ses besoins en acides animés essentiels.





		







		



		

			
Les glucides


			Les glucides sont eux aussi des macronutriments. Il existe plusieurs sortes de glucides apportés par l’alimentation. On les classe en fonction de leur structure : les glucides dits simples sont constitués de monosaccharides (glucose, fructose, galactose), tandis que les glucides dits complexes sont représentés par l’amidon et les fibres.


			Les amidons sont constitués de l’enchaînement d’une dizaine de monosaccharides (on les nomme les polysaccharides amylacés). Les fibres sont, quant à elles, des polysaccharides non amylacés : elles ne sont pas digérées ni assimilées par l’organisme.


			Le rôle des glucides


			Les glucides sont la principale source d’énergie de l’organisme. Ils sont nécessaires au bon fonctionnement du cerveau, des organes et des muscles. Ils entrent également dans la composition de toutes les cellules de l’organisme, ainsi que dans celle de nombreuses molécules indispensables à son fonctionnement, telles que l’ADN et l’ARN.


			Les fibres vont jouer plusieurs rôles au niveau des intestins, notamment en facilitant le transit et en entretenant le microbiote. Elles sont indispensables à la santé du tube digestif.


			Les sources de glucides


			L’apport en glucides complexes est principalement assuré par les céréales (blé, riz, maïs, quinoa…) ou leurs dérivés (pain, flocons…), les légumineuses, les tubercules et autres assimilés.


			Les fibres sont apportées par les légumes et les fruits, les produits céréaliers et dérivés, les légumineuses. Plus un aliment sera complet, plus il sera riche en fibres. Les aliments raffinés perdent en grande partie leurs fibres.


			Les glucides simples sont apportés par les légumes et les fruits, mais également par les sucres et les sucreries.


			Les besoins en glucides


			Lors de la digestion, les glucides complexes se décomposent et libèrent les monosaccharides. Ces derniers sont absorbés par la muqueuse de l’intestin grêle, pour être ensuite véhiculés par la circulation sanguine jusqu’au foie. Une partie servira directement d’énergie à l’organisme, une autre sera stockée dans le foie et les muscles sous forme de glycogène – ce stock pourra être mobilisé rapidement entre deux prises alimentaires. Le reste sera transformé en lipides qui seront stockés dans les cellules adipeuses, afin d’être consommés ultérieurement.


			Pour subvenir aux besoins de l’organisme, l’ANSES recommande que les apports en glucides représentent 45 à 54 % de l’apport énergétique total quotidien ; les 2/3 devant être apportés par les glucides complexes, et le 1/3 restant par les glucides simples contenus dans les légumes et les fruits.


			
Conseil


			Les glucides simples, qui peuvent être apportés par les sucres et sucreries, ne doivent pas dépasser 10 % de l’apport énergétique total quotidien. Il est en revanche important de veiller à maintenir un apport quotidien en glucides complexes élevé, afin que l’organisme puisse produire l’énergie nécessaire à son fonctionnement.





		







		



		

			
Les lipides


			Les lipides font eux aussi partie des macronutriments. Ils sont constitués d’acides gras reliés entre eux. C’est lors de la digestion que ces acides sont séparés puis absorbés. On les classe en plusieurs catégories : les acides gras saturés, les mono-insaturés et les polyinsaturés.


			Certains acides gras sont dits essentiels car l’organisme ne sait pas les fabriquer, ils doivent impérativement être apportés par l’alimentation. À partir de ces acides gras l’organisme fabrique d’autres acides gras, ceux-ci seront également dits essentiels. Ce sont les oméga 3 et 6.


			Le rôle des lipides


			Après les glucides, les lipides sont la deuxième source en énergie de l’organisme. Ils ont un rôle structural important puisqu’ils entrent dans la composition de toutes les membranes cellulaires. Ils permettent la fabrication de certaines hormones, notamment les hormones sexuelles, et sont à l’origine de la fabrication de nombreuses molécules nécessaires aux fonctions physiologiques de l’organisme. Ils servent de transporteurs aux vitamines liposolubles (A, D, E, K). Quand ils sont stockés, ils servent de réserve énergétique et d’isolant thermique à l’organisme.


			Les sources de lipides


			Les lipides animaux sont apportés par la viande, les poissons, les œufs, les produits laitiers (beurre, crème, fromage), les charcuteries ; et les lipides végétaux sont apportés par les graines et les fruits oléagineux (amandes, noix, olives, avocat, graines de courge, de tournesol…), ainsi que par leurs dérivés (huiles, margarine).


			Les oméga 3 sont principalement apportés par les noix, l’huile de colza, de lin, de noix, les poissons gras (maquereau, hareng, sardine, saumon…). Les oméga 6 sont très présents dans l’huile de tournesol, de soja, de pépins de raisin.


			On trouve également de nombreux lipides cachés dans les produits transformés (viennoiseries, biscuits, plats industriels préparés…) : il s’agit majoritairement d’acides gras hydrogénés, dits « trans » (ils sont obtenus via un processus industriel qui les rend solides et les empêche de rancir).


			En ce qui concerne le cholestérol, ce lipide présent dans l’organisme y est fabriqué à 80 %, seulement 20 % y sera apporté par l’alimentation.


			Les besoins en lipides


			Ces dernières années, l’ANSES a réévalué les besoins en lipides de l’organisme, en tenant compte non seulement de ses besoins pour fonctionner, mais aussi pour prévenir certaines pathologies (diabète, obésité, syndrome métabolique…). Ainsi, les recommandations, qui étaient de 30 à 35 % de l’apport énergétique total quotidien jusqu’en 2010, sont passées à 35-40 %.


			Il faudra donc être attentif aux différentes sources de lipides : limiter les acides trans industriels à moins de 2 %, et réduire les apports en acides gras saturés (de nombreuses études montrent qu’ils augmentent les risques cardio-vasculaires).


			Attention aussi : l’alimentation actuelle favorise la consommation d’oméga 6, mais lorsque cette consommation est excessive, elle est pro-inflammatoire. Pour éviter cela, il faut que l’apport en oméga 3 soit au moins équivalent à celui en oméga 6.


			
Conseil


			Veillez à favoriser un apport suffisant en acides gras essentiels et à limiter les acides gras trans.





		







		



		

			
Les vitamines


			Les vitamines, qui font parties des micronutriments, sont de deux types : liposolubles (qui peuvent se dissoudre dans les graisses) – telles les vitamines A, D, E, K –, et hydrosolubles (qui peuvent se dissoudre dans l’eau) – ce sont toutes les vitamines du groupe B et la vitamine C.


			Toutes les vitamines n’ont pas de valeur énergétique, mais, à faible dose, elles sont indispensables à l’organisme, car elles participent à de très nombreuses fonctions biologiques.


			Les rôles principaux de quelques vitamines


			La vitamine A : Elle est indispensable au développement de l’embryon, de l’enfant et de l’adolescent. Elle participe à la régénération des tissus et à la cicatrisation. Elle permet la vision des couleurs et l’adaptation à la vision crépusculaire.


			La vitamine D : Elle joue un rôle important au niveau des tissus minéralisés (os, dents, cartilages) en permettant la fixation des minéraux et leurs échanges. Elle intervient dans le système immunitaire et nerveux, et régule le rythme cardiaque.


			La vitamine E : C’est un super-antioxydant. Elle protège de l’oxydation les acides gras essentiels. Elle protège aussi les membranes cellulaires et évite le durcissement des vaisseaux.


			La vitamine K : Elle est indispensable au processus de coagulation.


			La vitamine C : C’est un antioxydant puissant. Elle neutralise les radicaux libres et protège ainsi toutes les cellules. Elle intervient dans les défenses immunitaires et l’absorption du fer non héminique.


			La vitamine B9 : Elle est indispensable au développement du fœtus et à la croissance de l’enfant et de l’adolescent. Elle intervient dans la formation des globules rouges, ainsi que dans les fonctions du système nerveux et immunitaire.


			La vitamine B12 : Elle est indispensable à la croissance et à la production des globules rouges. Elle permet le bon fonctionnement du système nerveux.


			Les sources de vitamines


			La vitamine A est présente dans l’huile de poisson, le beurre, le foie, le jaune d’œuf, dans les légumes à feuilles et les fruits de couleur orangée (carotte, potiron, mangue, melon…).


			La vitamine D est principalement synthétisée par la peau sous l’effet des rayons UV. L’aliment qui en contient le plus est l’huile de foie de morue. On en trouve également dans les poissons gras, le jaune d’œuf et les champignons.


			La vitamine E est très présente dans les huiles végétales, les amandes, les noix et les noisettes.


			La vitamine K se trouve dans les légumes, notamment ceux ayant des feuilles vert foncé (épinard, laitue…), ainsi que dans certaines huiles végétales (de soja, de colza).


			Les sources principales de vitamine C sont les fruits rouges, les agrumes et les légumes, notamment le persil et les poivrons rouges.


			La vitamine B9 est présente dans les légumes à feuilles vertes, les légumineuses et le foie.


			La vitamine B12 est principalement présente dans les produits animaux (abats, viandes, poissons, œufs, produits laitiers).


			Les besoins en vitamines


			Ils sont très variables, en fonction de l’âge, du sexe et de l’état physiologique (femme enceinte ou allaitante). L’ANSES a établi les besoins nutritionnels moyens pour toutes les catégories de la population (vous pouvez les retrouver sur le site de l’ANSES). Elle précise qu’une alimentation équilibrée et diversifiée permet de couvrir les besoins en vitamines.


			
Conseil


			Privilégiez les légumes et les fruits frais de saison, qui sont les plus riches en vitamines.


			Soyez aussi attentif aux modes de consommation des aliments : certaines vitamines sont détruites par la chaleur, d’autres sont présentes dans les eaux de cuisson (ne les jetez pas). 





		







		



		

			
Les minéraux et les oligoéléments


			Les minéraux et les oligoéléments font partie des micronutriments. L’organisme est composé de nombreux minéraux, une vingtaine est indispensable à son bon fonctionnement. Certains sont présents en grandes quantités dans le corps, comme le calcium, le magnésium, le phosphore, le potassium, le sodium… D’autres, tout aussi importants, sont présents en très faibles quantités. On les appelle les oligoéléments – ce sont le fer, le zinc, le sélénium…


			Les rôles principaux de quelques minéraux et oligoéléments


			Le calcium : Il est indispensable au maintien des tissus osseux, intervient dans la coagulation sanguine, les contractions musculaires et les influx nerveux.


			Le magnésium : C’est le plus présent dans l’organisme. Il intervient dans de très nombreuses réactions métaboliques. Il participe également à la transmission de l’influx nerveux et aux contractions musculaires.


			Le phosphore : Il contribue à la fixation du calcium sur les tissus osseux. Il entre dans la composition des noyaux des cellules et des tissus nerveux. Il contribue à l’équilibre acido-basique.


			Le potassium : Il participe au bon fonctionnement des reins, à la sécrétion d’acide de l’estomac, à la synthèse des protéines et au métabolisme des glucides.


			Le sodium : Il permet la régulation de la pression osmotique, maintient l’équilibre acido-basique et la masse hydrique de l’organisme.


			Le fer : Il est indispensable à la fabrication et au fonctionnement de l’hémoglobine ainsi que de la myoglobine. La première est responsable du transport de l’oxygène, la deuxième de l’oxygénation des muscles.


			Le zinc : Il permet la constitution de nombreuses enzymes et participe au métabolisme des acides nucléiques et à la synthèse des protéines.


			Le sélénium : Il permet la régulation du métabolisme des glucides et la fabrication des hormones thyroïdiennes.


			Les sources de minéraux et oligoéléments


			On trouve principalement le calcium dans les produits laitiers, les légumes, les fruits et les eaux minérales.


			Le magnésium se trouve dans les légumes et les fruits, les céréales complètes et leurs dérivés, les légumineuses, les fruits oléagineux et le chocolat.


			Le phosphore est présent dans les fromages à pâte ferme, la viande, les œufs, les crustacés et les mollusques, les céréales complètes et leurs dérivés, les légumineuses, les fruits et les graines oléagineuses.


			Le potassium se trouve dans les légumes et les fruits, les produits laitiers, les légumineuses, le cacao.


			Le sodium est apporté par les viandes, le blanc d’œuf, les algues, les poissons, les crustacés et les mollusques, ainsi que dans tous les aliments conservés par le sel (charcuteries, fromages, poissons fumés).


			Le fer est surtout présent dans les viandes, les abats, les poissons pour le fer héminique, et dans les légumineuses, le tofu, les légumes à feuilles vertes pour le fer non héminique.


			Le zinc est apporté par les viandes, les poissons, les œufs, les produits laitiers et les céréales complètes.


			Le sélénium est présent quant à lui dans les viandes, les poissons, les œufs, les fruits et les graines oléagineuses.


			Les besoins en minéraux et oligoéléments


			Les apports quotidiens en minéraux et oligoéléments doivent compenser les pertes journalières. Le corps en possède quelques réserves, ce qui lui permet de combler les manques d’un jour sur l’autre. En règle générale, une alimentation équilibrée et variée suffit pour couvrir les besoins quotidiens.


			Les apports conseillés par l’ANSES en minéraux et oligoéléments tiennent compte de différents facteurs : l’âge, le sexe, le mode de vie (activité physique ou pas), la physiologie (femme enceinte ou allaitante).


			
Conseil


			Il est important de privilégier les légumes et les fruits frais de saison, qui sont les plus riches en minéraux et oligoéléments. Et de varier les modes de cuisson, car les minéraux vont avoir tendance à se retrouver en partie dans les liquides de cuisson (ne les jetez pas).





		







		



		

			
L’eau


			Le corps est composé principalement d’eau, jusqu’à 60 % pour un adulte, dont la majorité est présente dans la masse musculaire. Cette eau ne reste pas « figée », elle remplit de nombreux rôles, qui pour certains entraîneront des pertes hydriques. Chaque jour le corps peut perdre jusqu’à 3 litres d’eau, il est vital que ces pertes soient compensées, car le corps ne pourrait survivre à plus de 3 jours sans eau. L’eau est donc un nutriment essentiel à la vie.


			Les rôles de l’eau


			Le rôle de l’eau est multiple : elle est primordiale dans le développement de l’organisme, elle participe à de nombreuses réactions chimiques, et elle aide le corps à réguler sa température grâce à la transpiration. Elle permet le transport de toutes les substances nutritives, des hormones, des différents globules et autres (tous les éléments contenus dans le sang et la lymphe), entre les cellules. Elle récupère tous les déchets qui seront éliminés dans les urines. Elle a un rôle protecteur pour le cerveau, qui baigne dans le liquide céphalorachidien, ou pour le fœtus, grâce au liquide amniotique. Elle est indispensable aux performances sportives et intellectuelles.


			Les sources d’eau


			Les apports en eau sont assurés par les boissons et les aliments consommés dans la journée. Mais attention, l’eau est la seule boisson indispensable au bon fonctionnement de l’organisme. Elle n’apporte pas de calories et peut être consommée à volonté – contrairement aux boissons sucrées (sodas, sirops, eaux aromatisées, jus de fruits) qui, certes, apportent de l’eau, mais également des sucres en quantités variables (qui augmenteront les apports en glucides simples et en calories de la journée).


			Pour varier les apports hydriques, l’eau du robinet peut être remplacée par des eaux minérales gazeuses ou non gazeuses, des eaux de source, des tisanes ou des infusions sans sucre, ou du café ou du thé sans sucre de façon modérée. Il est également possible de consommer les bouillons de légumes (eau de cuisson des légumes) ou de préparer des eaux aromatisées maison avec quelques morceaux de fruits et d’herbes aromatiques (voir les recettes des eaux aromatisées ici).


			Les aliments consommés sur une journée apportent en moyenne 1 litre d’eau. Ceux qui en sont le plus riche sont les légumes et les fruits, qui en contiennent environ 80 %. On trouve également de l’eau dans toutes les céréales, les tubercules, les produits laitiers ou équivalent végétal, les viandes, les poissons.


			Les besoins en eau


			En fonction de l’activité physique, de la température extérieure, de la sécheresse de l’air, de l’état physiologique (grossesse, allaitement…) ou pathologique (diarrhée, fièvre), les besoins en eau seront variables, voire grandement augmentés.


			Les premiers signes d’un manque d’eau se manifestent par une sensation de soif, des difficultés à se concentrer qui pourront aller jusqu’à la migraine, par l’apparition d’urines foncées et malodorantes, par de la constipation. Cela pourra s’aggraver, avec l’apparition de crampes, de douleurs musculaires, ainsi que de sensations de grosse fatigue et de plis cutanés montrant une déshydratation importante.


			Pour éviter toute déshydratation, il est recommandé de boire au moins 1,5 litre d’eau par jour et d’en augmenter la quantité si nécessaire (dépense physique, chaleur…).


			
Conseil


			Il est important de s’hydrater tout au long de la journée, l’idéal étant d’avoir toujours à portée de main un verre, un mug, une bouteille, et de boire une à deux gorgées d’eau régulièrement.
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La méthode du code couleur


			

			⬤


			Pour être en bonne santé, il faut apporter au corps tous les nutriments dont il a besoin. Or, étant donné qu’il n’existe aucun aliment naturel capable de fournir, à lui seul et en quantités suffisantes, tous les nutriments nécessaires, il faut veiller à procurer au corps une alimentation équilibrée et diversifiée.


			J’ai, au fil des années – plus de 30 ans de consultations en libéral –, développé une méthode simple et ludique, sans calcul compliqué, pour aider chacun et chacune à mettre en place un régime équilibré. Cette méthode classe les aliments en 6 familles, que j’ai associées à 6 couleurs différentes. En me basant sur ces couleurs, je propose ensuite des recettes, qui vous permettront de réaliser aisément les différents menus, pour des repas gourmands et très savoureux.


			















LES 7 FAMILLES D’ALIMENTS
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			La famille des protéines


			

			Cette famille comprend à la fois les protéines d’origine animale, apportées par les œufs, les viandes, les poissons et fruits de mer, et les protéines d’origine végétale, apportées par les légumineuses et les céréales.


			Les aliments de cette famille apportent également des lipides (en quantités très variables), ainsi que des vitamines du groupe B et du fer.


			Les protéines animales


			
⬤ Les œufs


			Il existe trois tailles d’œufs : les petits (environ 50 g), les moyens (environ 60 g) et les gros œufs (environ 70 g). Pour comparer les apports en protéines et proposer des équivalences entre les différents aliments qui composent cette famille, c’est un gros œuf qui servira de référence. Un œuf d’environ 70 g apporte en moyenne 9 g de protéines, avec un apport optimal en acides aminés essentiels.


			NB : Choisissez vos œufs de préférence bios (FR0), et présentant le label Bleu/Blanc/Cœur. Ce dernier garantit une alimentation des poules enrichie en graines de lin, ce qui confère aux jaunes d’œufs une bonne teneur en oméga 3.


			

				

					Côté cuisine


					Ils seront préparés durs, pochés, poêlés, en cocotte, en omelette (avec peu de matières grasses), ou se retrouveront dans des préparations.


				


			


			

				

					À savoir


					La consommation d’œufs recommandée est de 6 œufs par semaine pour un sujet en bonne santé. Elle sera limitée à 3 ou 4 par semaine en cas d’hypercholestérolémie.


				


			


			
⬤ Les viandes


			Les protéines de la viande sont de bonne qualité : elles contiennent tous les acides aminés essentiels dans de bonnes proportions. En moyenne, les viandes apportent 20 g de protéines pour 100 g.


			Les viandes se divisent en 2 catégories : les viandes blanches et les viandes rouges. Certaines sont très pauvres en matières grasses (MG) – moins de 5 % –, alors que d’autres en contiennent beaucoup plus. Une classification en fonction de leur apport en matières grasses est proposée. Ainsi, il sera facile d’organiser ses repas sur la semaine en veillant à ce qu’il y ait un équilibre viandes grasses/viandes maigres.


			

				

					

					

					

					

				

				

					

							

							LES VIANDES ROUGES


						

							

							LES VIANDES BLANCHES


						

					


					

							

							Le porc


						

							

							< 5 % de MG : jambon cuit, filet mignon, bacon.


							> 10 % de MG : côtelettes, rôti, échine, travers, charcuterie.


						

							

							Les volailles


						

							

							< 5 % de MG : poulet, dinde, pintade, poule et caille.


							> 10 % de MG : canard, faisan, oie, pigeon.


						

					


					

							

							Le bœuf


						

							

							< 5 % de MG : bifteck, faux-filet, rosbif, bavette, steak à 5 %.


							> 10 % de MG : langue, entrecôte, bourguignon, pot-au-feu, steak haché 10-15 % de MG.


						

							

							Le lapin


						

							

							Viande maigre


							< 5 % de MG


						

					


					

							

							Le gibier


						

							

							Viandes maigres


							Le + pauvre en MG : le chevreuil.


							Le + gras : le sanglier (mais moins gras que le porc).


						

							

							

					


					

							

							Le mouton, l’agneau


						

							

							Viandes grasses > 10 % de MG


						

							

							

							

								

									À savoir


									Il est recommandé de consommer moins de 500 g de viande rouge et moins de 150 g de charcuterie par semaine.


								


							


						

					


					

							

							Le veau


						

							

							< 5 % de MG : côte, escalope, filet.


							> 10 % de MG : rôti, épaule.


						

							

					


					

							

							Le cheval


						

							

							Viande maigre < 5 % de MG


						

							

					


				

			


			


			

				

					Côté cuisine


					Les viandes pourront être grillées, cuites au four, en papillote, rôties, mijotées ou poêlées avec peu de matières grasses.


				


			


			
⬤ Les poissons, crustacés et mollusques


			Les poissons et autres fruits de mer sont riches en protéines : ils en apportent en moyenne 18 g, pour 100 g de chair. Les poissons présentant une teneur en lipides plus ou moins importante, ils sont classés en fonction de leur apport en matières grasses.


			

				

					

					

					

					

				

				

					

							

							LES POISSONS


						

							

							LES CRUSTACÉS


						

							

							LES MOLLUSQUES


						

					


					

							

							< 5 % de MG


						

							

							Bar, brochet, colin, cabillaud, daurade, morue, sole, raie, truite.


						

							

							Crevettes, crabes, gambas, araignée de mer, etc.


						

							

							Coquilles Saint-Jacques, huîtres, moules, etc.


						

					


					

							

							5 à 10 % de MG


						

							

							Sardine, turbot, carpe, maquereau.


						

							

							

								

									À savoir


									Il est recommandé de consommer une portion de poisson maigre et une portion de poisson gras par semaine.


								


							


						

					


					

							

							10 à 15 % de MG


						

							

							Hareng, anguille, thon et saumon.


						

					


				

			


			

				

					Côté cuisine


					Les poissons, crustacés et mollusques pourront être cuits au court-bouillon, au four, en papillote, mijotés ou poêlés avec peu de matières grasses.


				


			


			Les protéines végétales


			Elles permettent de varier l’apport en protéines, de réduire la consommation de protéines animales, voire de les remplacer totalement, pour ceux qui le souhaitent.


			Les sources en protéines végétales sont nombreuses. On retiendra celles qui en sont le plus riches.


			
⬤ Les légumineuses


			Le soja


			Cette légumineuse est la seule du règne végétal à contenir tous les acides aminés essentiels, et dans des proportions optimales. Elle peut être consommée sous différentes formes. Sous sa forme d’origine, en graines, elle se consomme comme n’importe quelle légumineuse. On la trouve fermentée (sous forme de tempeh, par exemple), ou non fermentée (sous forme de tofu, par exemple). Elle existe aussi sous forme de farine, à utiliser dans des préparations type gâteaux (on peut la mélanger à d’autres farines), et sous forme de « protéine texturée », qu’il faudra réhydrater pour l’utiliser dans des farces, ragoûts ou galettes végétales.


			

				

					À savoir


					Pour rappel, seul le soja apporte, et en de bonnes proportions, tous les acides aminés essentiels. Les autres légumineuses manquent de méthionine, et les céréales manquent de lysine. Mais la nature est bien faite, car elles peuvent se compléter – sans compter que bien d’autres protéines végétales, comme celles apportées par les fruits et les graines oléagineuses, compléteront ces déficits. Dans le cadre d’une alimentation exclusivement végétale, pensez à équilibrer et varier les sources de protéines, afin de couvrir tous les besoins en acides aminés essentiels.


				


			


			Le lupin


			Cette graine, très riche en protéines, se déguste cuite à l’apéritif ou peut être ajoutée dans des salades. Elle est aussi très utilisée en tant que farine dans les galettes et gâteaux.


			Les lentilles


			Qu’elles soient vertes, blondes ou corail, elles sont toutes riches en protéines. Elles se consomment cuites, telles quelles, en purée, en soupe ou sous forme de galettes.


			Les haricots rouges, noirs, blancs


			De tous les haricots secs, ce sont les haricots rouges qui sont les plus riches en protéines. Ils se consomment cuits, dans leur forme d’origine, en grains. On peut également les cuisiner en purée ou en galettes.


			Les pois cassés


			Ils se consomment cuits, en grains, mais également dans les soupes ou en purée.


			Les pois chiches


			Ils seront consommés cuits, en grains, sous forme de purée (houmous) ou encore de boulettes (falafels). Ils peuvent aussi être utilisés sous forme de farine (à mélanger à de la farine de blé).


			
⬤ Les céréales


			
Le seitan


			Il est fabriqué à partir de farine de blé ou d’épeautre, à laquelle on retire tout l’amidon afin de ne garder que le gluten. La pâte obtenue est très riche en protéines. Elle sera cuisinée dans des bouillons, en remplacement de la viande comme dans les hachis, en plats mijotés ou en brochettes.


			
⬤ Les protéines végétales dans les produits industriels


			On trouve aujourd’hui de nombreux produits préparés à base de légumineuses et/ou de céréales, portant parfois la mention « végé » ou « végan », allant des simples galettes à la simili-viande, sous l’apparence de steaks, saucisses, nuggets…


			Il faut rester vigilant quant à la consommation de ces produits, qui pourraient laisser croire, de par leur forme, qu’ils sont riches en protéines. Malheureusement, si certaines marques ont veillé à la richesse nutritive de leurs produits, d’autres proposent des produits de qualité médiocre présentant un total déséquilibre (protéines très insuffisantes, mais apports en lipides très élevés).


			
Conseils


			Regardez toujours la liste des ingrédients : il doit y avoir le moins d’ingrédients possible, et un nombre limité (nul, si possible) d’additifs et épaississants.


			Regardez aussi la composition du produit : le rapport entre les protéines et les lipides doit toujours être en faveur des protéines, jamais plus de lipides que de protéines. Avec, dans l’idéal, un apport proche de 20 g de protéines pour 100 g de produit, et un apport en lipides maximum de 10 g pour 100 g.


  


			 


OEBPS/Fonts/ErnestinePro-Bold.otf


OEBPS/Fonts/ErnestinePro-DemiboldItalic.otf


OEBPS/Fonts/SofiaPro-Bold.otf


OEBPS/Fonts/SofiaProRegular.otf


OEBPS/Images/cover.jpg
Myriam Moussier

L’EQUI LIBRE
(%DAN?a

A T ol .
L’ASS\ETTE
A aA

Une méthode simple et ludique
pour retrouver du plaisir a manger

o

Flammarion






OEBPS/Fonts/ErnestinePro-Light.otf


OEBPS/Fonts/ErnestinePro-LightItalic.otf


OEBPS/Fonts/MinionPro-Regular.otf


OEBPS/Fonts/SofiaProSemiBold.otf


OEBPS/Images/4.png





OEBPS/Fonts/SofiaPro-Lightitalic.otf


OEBPS/Fonts/SofiaPro-Black.otf


OEBPS/Fonts/Professor.otf


OEBPS/Fonts/SofiaPro-Light.otf


OEBPS/Fonts/SofiaPro-Mediumitalic.otf


OEBPS/Images/1.jpg
LEQUILIBRE
DANS
LASSIETTE

o





OEBPS/Fonts/JubilatExtraLight-Italic.otf



OEBPS/Images/2.jpg
Myriam Moussier

LEQUILIBRE
DANS
LASSIETTE

Une méthode simple et ludique
pour retrouver du plaisir a manger

o

Flammarion





OEBPS/Fonts/SofiaPro-Medium.otf


OEBPS/Fonts/ErnestinePro.otf


OEBPS/Images/5.png





