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DE PAIN 95
Croque-monsieur aux épinards 
Tartines à la poire, noix 
et roquefort 
Bruschetta poivron-mozzarella 
Bruschetta courgette-feta 
Avocado toast au saumon fumé 
Salade de chèvre chaud 
SNACKS & ENCAS 107
Cookies light à la compote 
Pancakes à la banane 
Brownie à la betterave 
Energy balls 
Biscuits au sarrasin et amande 

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Le télétravail, le petit nouveau 
dans nos vies !




 
-


-


-

-
-
      



-




 



introduction
L’impact psychologique 
du télétravail
-
-


-





-

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
+
 -



+
 


+
 
-


+
 

+
 

-

Alors, quelle alimentation 
adopter en télétravail ?

-


-

-

-
-


de -
 




    -

 
-


-






-
-





 


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 






+
 UNE LISTE DES ALIMENTS CLÉS



+
 DES CONSEILS D’ORGANISATION



+
 DES CONSEILS EN NUTRITION





Réutiliser un reste de la veille
+
l’agrémenter d’ingrédients du placard
rapides à préparer
RÉUTILISER UN RESTE DE LA VEILLE 


-



AGRÉMENTER D’INGRÉDIENTS DU PLA-
CARD


-

EN Y AJOUTANT 1 OU 2 INGRÉDIENTS 
FRAIS 




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Démarrez avec un bon 
petit déjeuner !





-




-



En pratique:En pratique:
MISEZ SUR DES SUCRES LENTS



ÉVITEZ AU CONTRAIRES LES SUCRES 
RAPIDES


 
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-

-

 

AJOUTEZ DES ALIMENTS RICHES EN VITA-
MINES ET EN FIBRES



AJOUTEZ UNE PETITE QUANTITÉ DE 
MATIÈRES GRASSES-


-
-

-



VEILLEZ À AVOIR DANS CE REPAS UNE 
PETITE DOSE DE PROTÉINES
-
 



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N’HÉSITEZ PAS, EN CAS DE FATIGUE, 
À PRENDRE UNE DOSE DE VITAMINE C

N’OUBLIEZ PAS, EN PÉRIODE HIVERNALE, 
DE VOUS COMPLÉMENTER EN VITAMINE D 






-




Mon petit +
J’ajoute personnellement un ingré-
dient magique dans mon petit déjeu-
ner : de la poudre d’ortie (vendue en 
magasin bio, au rayon des épices). 
Source incroyable de fer, mais aussi 
de protéines, favorisant la circulation 
sanguine, elle est l’alliée des 
personnes travaillant 
en position statique !







-


-


Dites non au grignotage !

-
-




-

Comment diérencier la vraie
faim de l’envie de manger?
La faim

-


-






L’envie de manger






 
-

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Quelques astuces pour éviter
le réﬂexe de grignotage
Prenez une boisson chaude




QUELLE BOISSON CHAUDE CHOISIR ?
comment bien manger en télétravail ?

-






-


Une infusion de feuilles de Ginkgo Biloba :



Une infusion de feuilles de cassis :


-

Une infusion de gingembre frais :
-

Un thé vert nature (sencha, matcha) :


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comment bien manger en télétravail ?
Bannissez les ingrédients tentants de 
vos placards

 


-


-



faire une courte balade




-


-




Optez pour une collation






-
-

Quelle collation choisir?
Exit 






+
  

+
 


+
 



+
 

+
 




Qu’est-ce qu’un repas équilibré ?





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comment bien manger en télétravail ?
La moitié de votre assiette 
devrait être composée 
de légumes et/ou de crudités,

Astuces 
Choisissez des légumes colorés et variez-
les. N’hésitez pas à utiliser des salades en 
sachet, des légumes surgelés ou en conserve. 
Certains fruits peu sucrés (pomme, poire, 
pastèque, framboise, pamplemousse…) 
ajouteront de l’originalité à vos 
salades composées !
Pratiques et économiques, les pois
-
sons en conserve (thon, sardine, maque
-
reau) s’ajoutent facilement à vos 
salades.
Essayez les céréales moins ranées, car 
elles sont plus riches en ﬁbres et ont un 
index glycémique plus bas (riz complet, 
pâtes complètes, sarrasin).
Le quart de votre assiette 
devrait être composé de protéines,


Le quart de votre assiette 
devrait être composé de féculents. 





-







-
-


En 




Conseil
Évitez de consommer quotidienne-
ment des desserts industriels (crèmes 
chocolat, yaourts très sucrés, riz au 
lait, liégeois…) et réservez les biscuits 
pour les occasions exceptionnelles. 
Pour les envies sucrées, privilégiez le 
fait maison, avec des recettes allégées 
en sucres (voir recettes p. 107-117).
UN REPAS ÉQUILIBRÉ
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comment bien manger en télétravail ?





Quels sont les avantages 
du fait maison ?



+
 
+
 

+
 


+
  

+
 

+
 -

+
 



+
 
Quelques conseils 
de conservation 




-

Pourquoi fuir les écrans 
en mangeant ?
+
 -

-



+
 -

-

+
 



+
 -


Quelques astuces 
de présentation

particulièrement
-



Adoptez la présentation façon buddha 
bowl



-




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



 





Le pain 




Des idées de sauce express 
à adopter !
-

-



Vinaigrette au balsamique 





-

-


Vinaigrette moutardée 













Sauce tahini citronnée 



 
(purée de 




 


-


comment bien manger en télétravail ?
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