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Que vous fassiez déjà le programme T12S ou non, si votre objectif est de bien manger tout en pré-
servant votre santé et sans vous priver, ce livre est fait pour vous!
Vous allez apprendre à construire une assiette santé, prendre de bonnes habitudes, (re)découvrir 
le plaisir de cuisiner et écouter votre corps.
Chacune des 80recettes est riche en nutriments, ceux dont votre corps a besoin pour fonctionner.
Elles sont classées en Petits déjeuners-collations, Déjeuners-dîners, Pour l’apéritif et Les basiques 
(voir sommaire p.6-7), mais vous pouvez aussi choisir la recette en fonction de ce que vous avez dans 
vos placards, grâce à l’index par ingrédient (voir p.186).
Des recettes: 
familiales, 
tendance, 
rapides, 
sans oublier 
« The best » !
Des conseils 
nutrition 
et des astuces 
pratiques.
Ce qu’il faut ajouter pour un repas complet.
Des indications pour voir d’un coup d’œil si la recette est 
vegan, végétarienne, sans gluten, sans lactose, sans sucre.
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L’idée fondamentale de l’alimentation T12S est 
de changer votre état d’esprit à propos de l’ali-
mentation et de l’activité sportive. Au lieu de 
vous dire: «Je dois arrêter de faire tel excès 
ou de manger tel aliment», pensez plutôt à des 
actions positives et nouvelles à introduire étape 
par étape, pour créer un cercle vertueux et sortir 
de la spirale infernale du régime.
Voici quelques exemples pour vous guider:
 Je commence à manger plus de légumes.
 Je fais du sport.
 J’intègre une céréale complète.
 J’introduis des légumineuses.
 J’essaie de cuisiner un légume vert à chaque 
repas.
 Je vais découvrir de nouvelles saveurs que je 
ne connais pas ou que je n’aimais pas avant.
Apprendre à construireApprendre à construire 
une aiee santéune aiee santé
Le simple fait de s’interdire un aliment donne généralement 
envie d’en manger. Si vous avez déjà cherché à maigrir selon 
les méthodes traditionnelles, vous connaissez les risques 
de l’eet yo-yo et les problèmes que provoquent la privation 
et la frustration, couplées à la culpabilité au moindre écart.
ACCEPTEZ DE FAIRE 
UN 
«RESET »
Où avez-vous appris ce qu’est une alimentation 
saine et comment manger équilibré? Dans des 
magazines? Au cours de conversations avec des 
copines « régimeuses » ? Par un bourrage de 
crâne des médias?
Qu’importe, acceptez de tout reprendre depuis 
le début, même ce que vous pensiez être des 
connaissances fondamentales. Dans la mé-
thodeT12S, on ne compte pas les calories ni les 
macronutriments. On ne pèse pas non plus les 
aliments. On mange à sa faim. On est à l’écoute 
de son corps, on l’aime et on le respecte.
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NOUVELLES HABITUDES
 Sélectionnez vos recettes préférées dans ce 
livre et faites votre liste de courses en consé-
quence.
 Privilégiez les fruits et les légumes de sai-
son, de production locale. Si vous manquez 
de temps, les légumes surgelés au naturel 
peuvent être une bonne solution.
 Achetez le plus souvent possible des aliments 
bruts, non transformés.
 Optez pour le bio dans la mesure du possible, 
en priorité pour les œufs, les fruits et les 
légumes.
 Intéressez-vous aux viandes labellisées (Bleu 
Blanc Cœur, Label Rouge…).
 N’écartez aucun groupe d’aliments, ils ont 
tous leur place dans une alimentation santé: 
légumes, fruits, glucides, protéines, oléagi-
neux, matières grasses.
MASTIQUEZ !
La digestion commence… dans la bouche! Mâ-
cher permet en eet de réduire les aliments que 
vous ingérez en une bouillie dont votre corps 
pourra extraire les nutriments dont il a besoin. 
Des aliments broyés en tout petits morceaux 
dans la bouche et bien mélangés avec de la salive 
faciliteront votre transit, tout en permettant de 
diminuer la quantité d’air avalée.
Zénitude assurée
Vous concentrer sur la mastication va vous ame-
ner à mieux proﬁter de la saveur des aliments, 
mais aussi à vous poser pour prendre votre repas, 
et donc à diminuer votre niveau de stress, qui est 
un facteur aggravant pour les ballonnements et 
les irritations intestinales.
Les bonnes pratiques
 Je mange assis et m’accorde au minimum 
20minutes par repas sans écran.
 Autant que possible, je mange en famille ou 
avec des amis et je me cale sur le rythme du 
convive le plus lent.
 Je pose ma fourchette entre deux bouchées.
 Je ne mange pas en faisant une autre activité 
(regarder la télévision, lire, pianoter sur mon 
smartphone).
 J’essaie de mâcher au moins 25fois chaque 
bouchée.
 Je mange en piquant les aliments avec une 
fourchette, jamais à la cuillère.
LE MICROBIOTE, QUÈSACO ?
Le microbiote, ou ﬂore intestinale, 
désigne l’ensemble des bactéries, 
virus et champignons présents dans 
notre tube digestif qui favorisent 
une bonne digestion. Lorsque ce 
petit monde est déséquilibré (par 
exemple en cas de stress, de prise 
d’antibiotiques, d’une alimentation 
pauvre en ﬁbres ou essentiellement 
à base d’aliments transformés), 
il peut être nécessaire de prendre 
des probiotiques, présents 
naturellement dans la levure 
de bière active, la choucroute, 
les cornichons, le kombucha, 
le kéﬁr, le miso et la sauce soja. 
On peut aussi les ingérer sous 
la forme de cures de compléments 
alimentaires adaptés.
11















[image: ]LES EXCITANTS, 
C'EST EN DEHORS 
DU REPAS 
Le café, le chocolat et le thé 
contiennent des molécules qui, 
si elles sont consommées au 
moment des repas, bloquent 
la digestion et favorisent 
la fermentation intestinale. 
Mieux vaut donc les consommer 
au moins 20minutes 
après les repas.
LES ALIMENTS TRANSFORMÉS
Snacks, plats préparés industriels, yaourts à 
boire, barres chocolatées, pains et viennoiseries 
industrielles, desserts lactés, bonbons… S’ils 
fournissent un plaisir immédiat à l’organisme, no-
tamment via le sucre et le sel qu’ils contiennent, 
ces «faux» aliments n’ont en réalité aucun inté-
rêt nutritif.
Consommez plutôt des produits bruts, qui 
conservent toute leur valeur nutritive: des fruits 
et des légumes, de la viande, du poisson, des 
œufs… et qui auront une vraie utilité pour votre 
santé. Et, surtout, cuisinez!
Avec ou sans gluten ?
Le blé a été profondément modiﬁé pour aug-
menter les rendements agricoles, ce qui a rendu 
ses protéines de gluten diciles à digérer pour 
certains, qui sourent alors de ballonnements et 
de douleurs abdominales.
Mieux vaut donc privilégier d’autres céréales 
(sarrasin, par exemple) ou les farines anciennes.
BOIRE POUR BIEN S’HYDRATER
Pour couvrir ses besoins et favoriser une bonne 
digestion, il est conseillé de boire environ 1,5 à 2 l 
d’eau par jour, auquel s’ajoutent les apports 
fournis par l’alimentation (notamment dans les 
fruits et les légumes). La meilleure option reste 
bien sûr l’eau plate, mais on peut aussi consom-
mer régulièrement d’autres boissons comme le 
thé vert, le thé noir, les infusions ou du rooibos, 
à condition qu’ils soient de bonne qualité.
Évitez les boissons gazeuses
Les sodas sont le combo gagnant pour faire 
gonﬂer le ventre: du gaz + du sucre. Quant aux 
eaux gazeuses, même si elles sont dépourvues de 
sucre, elles contiennent toujours du gaz qui pro-
voque des ballonnements, et sont souvent trop 
riches en sel, ce qui n’est guère mieux!
Quand boire ?
Pour bien commencer la journée, buvez un 
grand verre d’eau aﬁn de détoxiﬁer votre corps 
des déchets produits la nuit par votre organisme. 
Prenez plutôt un verre d’eau tiède 1heure après 
avoir mangé pour faciliter la digestion. Buvez 
régulièrement durant la journée.
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Le sucre complet, le miel en quantité modérée, 
le sirop d’agave, la stévia naturelle et surtout 
le sucre de coco sont de bonnes alternatives 
au sucre blanc. Sucrés au palais, ils présentent 
l’avantage d’avoir un index glycémique très bas.
... et les fruits
Pour avoir le plaisir du goût sucré sans les incon-
vénients digestifs, rien de tel que les fruits! Frais, 
en tarte, au four, en compote… vous pouvez les 
consommer dans le cadre d’un encas matinal ou 
au goûter. Vous pouvez également les consom-
mer au début de votre repas pour bénéﬁcier de 
tous leurs bienfaits (sauf si vous êtes sujet aux 
fringales ou diabétique) !
GARE AU SUCRE !
La surconsommation de sucre a un impact 
néfaste sur l’organisme, notamment sur notre 
santé intestinale en favorisant les fermenta-
tions et en bloquant l’absorption des autres 
nutriments. Or notre alimentation en contient 
beaucoup trop, car il est présent dans tous les 
aliments transformés industriellement.
Finie l’addiction au sucre !
Le sucre agit sur notre organisme comme une 
drogue, suscitant une addiction physique et 
psychique. Pour diminuer votre consommation 
sans sourir du manque, voici quelques conseils 
à mettre en œuvre progressivement:
 Réduisez, puis supprimez le sucre dans vos 
boissons chaudes.
 Lorsque vous ressentez une fringale de sucre, 
allez vous préparer un thé aromatisé aux 
fruits.
 Augmentez peu à peu la part des légumes, 
pour qu’ils constituent au ﬁnal la moitié de 
votre assiette, et réduisez d’autant la part 
des féculents.
 Ne terminez plus vos 
repas par un aliment 
sucré, mais plutôt par 
un thé ou une infusion et 
un carré de chocolat noir 
supérieur à 70% de cacao.
 Remplacez la farine blanche par de la farine 
complète ou d’épeautre (dans le pain, mais 
aussi les pâtes).
 Faites du sport pour booster votre moral et 
éviter les envies sucrées.
LE CAS DES ÉDULCORANTS 
DE SYNTHÈSE
Il s’agit de substances qui donnent 
une sensation de sucré, mais 
ne contiennent pas de sucre. 
Toutefois, il est avéré que certains 
d’entre eux induisent des eets 
indésirables sur la santé, comme 
la saccharine et le cyclamate, 
qui sont cancérigènes.
13
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Les eaux de source peuvent 
avoir des teneurs plus ou moins 
élevées en sodium. Décryptez les 
étiquettes: au-delà de 200mg 
de sodium par litre, on considère 
qu’une eau est riche en sel. Celles 
qui ont une teneur inférieure à 
20mg sont conseillées si l’on veut 
limiter sa consommation de sel.
ATTENTION AU SEL
Le sel est un exhausteur de goût qui est partout 
et dont nos papilles sont de plus en plus dépen-
dantes. Or sa consommation favorise la réten-
tion d’eau, et il fait alors gonﬂer. Plus vous allez 
vous déshabituer à manger des aliments trans-
formés, moins vous apprécierez une nourriture 
hautement salée !
Les préparations industrielles sont presque 
toutes trop riches en sel. La meilleure option 
reste de cuisiner vous-même vos repas, pour 
maîtriser votre consommation de sel.
Quel sel consommer ?
Prenez du sel iodé. L’iode est indispensable à 
la synthèse des hormones thyroïdiennes. C’est 
un minéral naturel dont beaucoup d’entre nous 
sont carencés (5 g de sel par jour au maximum).
Les alternatives
 Les herbes aromatiques: leurs saveurs sont 
très variées et elles possèdent de nom-
breuses vertus.
 Les épices: vous n’aurez que l’embarras du 
choix et vous découvrirez des saveurs plus 
riches.
 Les algues: elles constituent une excellente 
alternative au sel. On les trouve fraîches ou 
déshydratées.
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LES RECETTES T12S
Pour chaque recette, nous indiquons les pro-
portions T12S. Parfois, la recette constitue un 
repas qui couvre à lui seul tous les besoins de 
votre corps; d’autres fois, nous vous précisons 
les groupes d’aliments à ajouter pour obtenir un 
repas complet (voir exemple du banana bread 
ci-dessous).
Pour un petit déjeuner complet
Ce diagramme montre que la recette représente 
environ ⁄ du petit déjeuner, à compléter avec 
des fruits dans une proportion correspondant au 
double (⁄), des protéines, des oléagineux dans 
la même proportion (⁄) et une tasse de thé 
vert. Vous pouvez adapter les quantités à votre 
appétit, mais respectez toujours les proportions 
indiquées.
Oléagineux : noix, amandes, noisettes, pista-
ches, noix de pécan… au naturel, non grillées et 
non salées.
Protéines : viandes, œufs, poissons, protéines 
végétales (quinoa, avoine, fèves…).
Pictos des recettes
Végétarien : recette sans viande ni 
poisson.
Vegan: recette sans ingrédients issus 
des animaux (viande, poisson, produits 
laitiers, œufs, miel).
Sans gluten: recette sans ingrédients 
qui contiennent du blé, de l’orge, de 
l’avoine ou du seigle.
Sans lactose : recette sans produits 
laitiers.
Sans sucres: recette sans sucres ajoutés.
Printemps
Été
Automne
Hiver
Liste des ingrédients
Fruits: tous les fruits.
Légumes: tous les légumes.
Glucides: pâtes et riz semi-complets, riz semi- 
complet, céréales, pommes de terre, pain 
complet…
Matières grasses : toutes les huiles végétales 
première pression à froid (olive, colza, sésame, 
noix, noisette, chanvre…).
15















[image: ]Faites du sport !Faites du sport !
Selon une étude de l’Anses (l’Agence nationale de sécurité 
sanitaire) publiée en 2022, 95% des Français ne font pas assez 
de sport et voient donc leur santé se détériorer. Eh oui, les eets 
de la sédentarité existent bel et bien!
LES BIENFAITS DU SPORT
Pour être en bonne santé et éliminer les toxines 
présentes dans votre corps, il faut BOUGER. 
Il est donc très important de pratiquer une ac-
tivité physique régulière: faire des sorties vélo, 
aller marcher, courir, faire du renforcement 
musculaire, de la danse, ou encore 4 fois 20mi-
nutes de HIIT par semaine… Beaucoup de possi-
bilités s’orent à vous.
TOUT EST DANS 
LA RÉGULARITÉ
Si vous ne faites que 5minutes de sport par jour, 
c’est déjà très bien. C’est surtout mieux que d’en 
faire 2heures une fois par mois ! En pratiquant 
régulièrement, vous allez ancrer cette nouvelle 
habitude et pourrez commencer à faire des 
séances un peu plus longues.
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[image: ]Un planning pour rester motivé
Le fait d’avoir programmé votre activité phy-
sique à l’avance incite à tenir un rythme. Il ne 
s’agit pas d’écouter son envie le moment venu, 
mais de se mettre en action, comme on le ferait 
pour aller au travail ou à un rendez-vous médi-
cal. Le planning conditionne votre cerveau et 
permet à votre mental de se tenir prêt.
LES INDISPENSABLES 5R
 R comme RIGUEUR: dans ce que l’on en-
treprend, il faut souvent être rigoureux. Il en 
va de même pour le sport, car qui dit «ri-
gueur» dit aussi «satisfaction».
 R comme ROUTINE: mettez en place une 
routine ecace et durable, avec des paliers à 
atteindre, sans oublier de varier les activités 
pour travailler tout le corps.
 R comme RYTHME: pour obtenir des ré-
sultats, il faut être régulier. N’hésitez pas à 
augmenter progressivement l’intensité et le 
nombre de vos séances lorsque vous com-
mencez à stagner.
 R comme RESPIRATION: pensez toujours 
à respirer, en veillant à bien inspirer et expi-
rer pendant les exercices.
 R comme REPOS: il est important de don-
ner à son corps le temps de récupérer pour 
continuer à progresser par la suite.
ASTUCES 
ANTI-COURBATURES
Voici 3astuces pour soulager 
et même éviter les courbatures:
1
S’automasser quelques minutes 
sur les zones les plus touchées, 
pour un moment de détente 
qui ôtera les petits nœuds.
2
S’hydrater, c’est primordial 
pour anticiper les courbatures. 
Boire beaucoup d’eau, plus que 
d’habitude, favorise l’élimination 
des toxines et vous aidera 
à diminuer les douleurs.
3
S’étirer tout en douceur, 
pour soulager vos muscles 
et vous relaxer.
17















[image: ]COMMENT FONCTIONNE LE 
RÉGIME QUE VOUS PROPOSEZ ?
 Avec l’alimentation T12S, vous n’êtes pas au 
régime! Mangez à votre faim et sans écarter 
aucune famille d’aliments. Ne pesez rien, ne 
mesurez rien (sauf pour suivre les recettes!). 
Mangez lentement, mastiquez bien, prenez 
vos repas dans le calme et assis.
 Écoutez votre corps. Apprenez à distinguer la 
faim de la gourmandise. Avant de vous resservir, 
buvez un verre d’eau et demandez-vous si vous 
avez encore faim. Vous avez encore faim? 
Si la réponse est oui, resservez-vous. Si vous 
n’avez plus faim, ne terminez pas votre assiette, 
il n’y a aucune raison de vous forcer à la ﬁnir!
POURQUOI MANGER 
LES FRUITS AVANT LE REPAS ?
 Pour bénéﬁcier au mieux des vertus nutri-
tionnelles des fruits (vitamines, minéraux et 
ﬁbres), il est recommandé de les consommer 
à distance du repas:
•
 pour ne pas qu’ils fermentent dans votre 
estomac avec le reste des aliments,
•
 pour qu’ils soient plus faciles à digérer 
(ce qui permettra d’éviter les 
ballonnements, par exemple).
FAQFAQ
PUIS-JE MANGER 
DU FROMAGE ?
 De temps en temps, oui! En petites propor-
tions, car ce sont des lipides.
 Limitez la consommation du fromage au lait 
de vache à 1 fois par semaine, le matin ou 
le midi. Privilégiez le fromage de chèvre ou de 
brebis 2 ou 3 fois par semaine, le matin ou le 
midi également.
 
LES COLLATIONS SONT-ELLES 
OBLIGATOIRES ?
 Non! Si vous n’avez pas faim, ne prenez pas 
de collation entre les repas. Vous aurez proba-
blement faim avant le moment du repas, mais 
il sura d’attendre un peu. Ce n’est pas grave, 
vous n’allez pas «mourir de faim»!
 Mais si vous avez faim, prenez une collation, 
sucrée ou salée, en suivant les proportions que 
nous recommandons.
Pour en savoir plus
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[image: ]JE N’AIME PAS LE THÉ, PUIS-JE 
LE REMPLACER PAR DU CAFÉ ?
 Si vous aimez le café, vous pouvez en prendre 
4tasses au maximum par jour. Mais cela ne 
vous dispense pas de consommer du thé, 3 ou 
4tasses par jour dans l’idéal. En eet, le thé et 
le café n’ont pas tout à fait les mêmes vertus.
 Le thé vert, notamment, est bon pour la santé, 
car il est riche en antioxydants (qui protègent 
les cellules du vieillissement) et en L-théine 
(qui améliore l’humeur et est antistress).
C’EST QUOI LE DESSERT ? 
ET SI ON LE SUPPRIMAIT ?
 Si vous aimez terminer par une touche gour-
mande, vous pouvez prendre un carré de cho-
colat noir à 70% (ou plus) à la ﬁn du repas.
 La bonne nouvelle, c’est que, 1 ou 2 heures 
après le repas, vous n’aurez plus envie de sucré, 
vous aurez l’esprit libéré.
 La seconde bonne nouvelle, c’est que cette 
décision est un vrai changement dans vos ha-
bitudes. Vous aurez inévitablement un résultat 
esthétique dans peu de temps: de la perte 
de gras.
À QUOI N’AI-JE PAS DROIT ? 
COMMENT FAIRE 
QUAND JE SUIS INVITÉ ?
 Rien n’est interdit. Les fast-foods, sodas, pâtes 
à tartiner, gâteaux industriels, viennoiseries, 
bonbons, biscuits apéro, plats et aliments 
ultratransformés sont autorisés. Ils doivent 
seulement sortir de vos habitudes à la maison 
et au travail. Ils peuvent être consommés à titre 
exceptionnel. Cela veut dire une fois par se-
maine au maximum et en quantité raisonnable!
 Sachez que votre corps n’apprécie pas ces 
exceptions, notamment votre envie de sucre, 
qui est telle une drogue (le pain et les desserts 
sont dans la catégorie «sucre») qui ralentit 
considérablement votre transformation.
 Quand vous êtes invité et que vous n’avez pas 
envie de manger quelque chose, refusez aima-
blement, sans gêne. Quand vous n’aimez pas 
un aliment, vous savez dire non, là, c’est pareil.
PUIS-JE MANGER PLUSIEURS 
ASSIETTES ?
 Les proportions indiquées sur les diagrammes 
sont pour un repas. Mais vous avez le choix. 
Ainsi, vous pouvez varier vos menus:
•
 entrée et plat,
• plat unique,
• fruit, entrée, plat, chocolat noir.
 Il suffit de respecter les proportions sur 
le diagramme qui équivaut à un repas.
PAR QUOI PUIS-JE REMPLACER 
LE PAIN ?
 Vous mangez du pain à chaque repas? Oui, 
nous aussi, nous en mangions deux petits 
morceaux à chaque repas: un pour saucer, 
un pour grignoter.
 N’achetez plus de pain, c’est aussi simple que 
ça. Vous allez vous créer de nouvelles habitudes. 
Dans quelques semaines, vous n’y penserez plus 
et vous aurez (encore) perdu du gras.
 
Pour en savoir plus
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[image: ]POURQUOI ME CONSEILLE-T-ON 
DE MANGER DES OLÉAGINEUX ?
 Amandes, noix (toutes!), noisettes, pignons, 
pistaches, ces aliments sont de l’or pour 
l’organisme, vous pouvez en consommer 
tous les jours! Les études prouvent que les 
consommateurs d’oléagineux sont plus minces, 
en meilleure santé et vivent plus longtemps.
 Les oléagineux contiennent des protéines 
et des lipides (acides gras insaturés et poly- 
insaturés), donc de bonnes graisses. Mais ce 
n’est pas tout, ils renferment aussi:
•
 des vitamines (E, B1, B2 et B9),
• des minéraux (potassium et magnésium),
• des oligoéléments (cuivre, fer, manganèse, 
zinc et sélénium).
QUELS SONT LEURS RÔLES ?
 Ils sont nombreux, comme le prouve la liste 
ci-dessous:
•
 protection du système immunitaire,
• bon fonctionnement du cerveau,
• prévention des cancers,
• amélioration de la combustion 
des graisses,
•
 diminution des risques d’accidents 
cardiovasculaires,
•
 régulation du système nerveux,
• augmentation de l’espérance de vie,
• réduction des calculs biliaires,
• diminution des risques de diabète 
de type2,
• lutte contre les inﬂammations, 
l’hyperglycémie, l’hypertension 
et accessoirement le vieillissement 
de la peau. 
POURQUOI EN CONSOMMER 
AU PETIT DÉJEUNER ?
 Ça rassasie, on n’a plus faim avec ça! Il sut 
d’en manger une petite poignée (pas plus de 
10 s’ils sont petits, 5 s’ils sont gros).
 Ils ne contiennent pas de sucre, donc en man-
ger ne provoque pas de sécrétion d’insuline, 
ce qui veut dire pas de fringale dans la matinée 
et pas d’envie de sucre.
 Les graisses sont indispensables à notre équi-
libre, donc mangeons-les le matin pour être 
sûr de brûler ces calories dans la journée!
ÇA COÛTE CHER, JE NE PEUX PAS 
M’OFFRIR LA SANTÉ !
 Les noix et les noisettes, il est possible d’en 
avoir sans dépenser de l’argent, il sut d’aller 
les ramasser en forêt ﬁn octobre: deux gros 
sacs pour l’année!
 Les amandes sont onéreuses, c’est vrai: vous 
en trouverez à 10€ le kilo en premier prix, 
ce qui correspond à une consommation pour 
4 à 6semaines. Mais c’est l’aliment le plus 
cher que vous devrez acheter pour votre santé 
(vous méritez 100fois plus des amandes qu’un 
resto!).
GRILLÉS ET SALÉS, C’EST MEILLEUR... 
AU GOÛT SEULEMENT
 Grillés? Vos fruits à coque ont perdu leurs 
qualités nutritives… plus aucun intérêt.
 Salés? L’excès de sodium est très mauvais. 
Pour que le sel adhère, les oléagineux sont 
roulés avant dans de l’huile… catastrophe!
 Donc, consommez les amandes… nature, 
non grillées et sans sel ajouté.
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[image: ]JE SUIS ALLERGIQUE AUX 
FRUITS À COQUE ! PAR QUOI 
PUIS-JE LES REMPLACER ?
 Vérifiez que vous êtes bien allergique, 
car c’est vraiment dommage de se priver de 
ces super-aliments.
 Si vous tolérez les huiles (lin, sésame, noisette…), 
rattrapez-vous avec les salades assaisonnées!
 Même chose pour les graines de tournesol, 
courge, sésame, lin, colza, que vous pouvez 
ajouter à vos plats.
 Vous trouverez de très bonnes graisses dans 
les poissons gras (maquereau, sardine, thon, 
saumon) et les œufs (bio, Bleu Blanc Cœur 
ou de la ferme).
JE N’AI PAS LE TEMPS POUR 
UN PETIT DÉJ, QUELS SONT 
LES INDISPENSABLES ?
 Voici un petit déjeuner qui vous donnera de 
l’énergie sans vous prendre trop de temps:
•
 1thé vert
• 1 ou 2fruits
• 1poignée d’oléagineux (10au maximum).
EST-CE QUE JE PEUX 
REMPLACER LE LAIT DE 
VACHE PAR DE LA BOISSON 
VÉGÉTALE ?
 Si vous ne digérez pas ou n’aimez pas le lait 
de vache, vous pouvez le remplacer par de la 
boisson végétale, mais il vous faudra trouver 
une autre source de calcium.
 
QUELLES HUILES PUIS-JE UTILISER 
POUR CUISINER ?
 Huile d’olive, de tournesol, de colza, de lin, 
de sésame… les huiles végétales ne manquent 
pas. Chacune a ses vertus et ses usages. 
À découvrir dans la vidéo!
 
Pour en savoir plus
Pour en savoir plus
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