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Vous​ ​souhaitez​ ​rééquilibrer​ ​votre​ ​alimentation​ ​et​ ​prendre​ ​soin​ ​
de​ ​votre​ ​ligne,​ ​sans​ ​vous​ ​lancer​ ​dans​ ​des​ ​préparations​ ​compliquées​ ​
et​ ​une​ ​pile​ ​de​ ​vaisselle​ ​interminable​ ​?​ ​
•WW​ ​Healthy​ ​Kitchen​ ​et​ ​les​ ​éditions​ ​Larousse​ ​vous​ ​proposent​ ​50​ ​recettes​ ​
à​ ​réaliser​ ​dans​ ​un​ ​seul​ ​plat,​ ​faciles​ ​et​ ​délicieuses,​ ​qui​ ​vont​ ​accompagneront​ ​
au​ ​quotidien​ ​!​ ​Découvrez​ ​également​ ​de​ ​précieux​ ​conseils​ ​pour​ ​apprendre​ ​à​ ​vous​ ​
faciliter​ ​la​ ​vie​ ​en​ ​cuisine,​ ​à​ ​composer​ ​des​ ​repas​ ​simples​ ​et​ ​équilibrés​ ​sans​ ​faire​ ​
l’impasse​ ​sur​ ​le​ ​goût,​ ​et​ ​à​ ​vous​ ​sentir​ ​enﬁn​ ​serein(e)​ ​et​ ​épanoui(e)​ ​dans​ ​votre​ ​corps​ ​!
•Pour​ ​déjeuner​ ​ou​ ​pour​ ​dîner,​ ​sur​ ​place​ ​ou​ ​à​ ​emporter,​ ​petits​ ​plats​ ​chauds​ ​
ou​ ​froids​ ​:​ ​ce​ ​livre​ ​sera​ ​un​ ​véritable​ ​allié​ ​dans​ ​votre​ ​rééquilibrage​ ​alimentaire​ ​
au​ ​quotidien​ ​sans​ ​faire​ ​l’impasse​ ​sur​ ​le​ ​plaisir​ ​!
•Pour​ ​chaque​ ​recette,​ ​identiﬁez​ ​en​ ​un​ ​clin​ ​d’œil:
LE​ ​MOT​ ​DE​ ​L’ÉDITEUR
Les​ ​SmartPoints®​ ​
à​ ​comptabiliser​ ​
selon​ ​les​ ​diérentes​ ​
couleurs​ ​
de​ ​programme
Les​ ​diérents​ ​régimes​ ​
alimentaires​ ​(végétarien,​ ​
sans​ ​gluten,​ ​sans​ ​lactose)
Et​ ​retrouvez​ ​des​ ​ches​ ​pratiques
et​ ​conseils​ ​pour​ ​vous​ ​aider​ ​à​ ​créer​ ​
de​ ​nouvelles​ ​habitudes​ ​saines​ ​!
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LE​ ​PROGRAMME​ ​WW​ ​:​ ​
UNE​ ​VUE​ ​D’ENSEMBLE​ ​DE​ ​VOTRE​ ​PERTE​ ​

Avec​ ​ce​ ​programme,​ ​il​ ​n’est​ ​question​ ​ni​ ​de​ ​diète​ ​ni​ ​de​ ​régime​ ​draconien​ ​frustrant​ ​
et​ ​mauvais​ ​pour​ ​la​ ​santé.​ ​Il​ ​vous​ ​aide​ ​à​ ​adopter​ ​des​ ​habitudes​ ​alimentaires​ ​saines​ ​
et​ ​équilibrées,​ ​tout​ ​en​ ​vous​ ​accordant​ ​des​ ​petits​ ​plaisirs​ ​de​ ​temps​ ​à​ ​autre.
​ ​
Un​ ​programme​ ​
personnalisé
Le​ ​programme​ ​prend​ ​en​ ​compte​ ​
votre​ ​style​ ​de​ ​vie​ ​et​ ​vos​ ​objectifs​ ​
aﬁn​ ​de​ ​vous​ ​proposer​ ​un​ ​plan​ ​
encore​ ​plus​ ​complet​ ​pour​ ​votre​ ​
bien-être.
Pour​ ​obtenir​ ​les​ ​résultats​ ​que​ ​
vous​ ​souhaitez​ ​pour​ ​votre​ ​perte​ ​
de​ ​poids,​ ​vous​ ​verrez​ ​que​ ​tous​ ​les​ ​
aspects​ ​de​ ​votre​ ​vie​ ​–​ ​la​ ​qualité​ ​
de​ ​votre​ ​sommeil,​ ​l’activité​ ​
physique…​ ​–​ ​et​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​
pensez​ ​de​ ​vous-même​ ​inﬂuencent​ ​
vos​ ​choix,​ ​y​ ​compris​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​
mangez.
​ ​
Des​ ​SmartPoints®​ ​
pour​ ​vous​ ​faciliter​ ​la​ ​vie
Les​ ​SmartPoints®​ ​vous​ ​aident​ ​
à​ ​manger​ ​sainement,​ ​ce​ ​sont​ ​
des​ ​nombres​ ​attribués​ ​aux​ ​
aliments​ ​pour​ ​vous​ ​aider​ ​à​ ​choisir​ ​
plus​ ​facilement​ ​quoi​ ​manger.​ ​Un​ ​
questionnaire​ ​de​ ​personnalisation​ ​
à​ ​votre​ ​inscription​ ​fait​ ​un​ ​bilan​ ​en​ ​
prenant​ ​en​ ​compte​ ​vos​ ​habitudes,​ ​
vos​ ​préférences,​ ​ainsi​ ​que​ ​votre​ ​
âge,​ ​votre​ ​poids,​ ​votre​ ​taille​ ​
et​ ​vote​ ​sexe​ ​pour​ ​vous​ ​attribuer​ ​
des​ ​SmartPoints®​ ​Journaliers​ ​
et​ ​des​ ​SmartPoints®​ ​Hebdos​ ​
adaptés​ ​à​ ​votre​ ​style​ ​de​ ​vie.​ ​
L’unité​ ​SmartPoint®​ ​intègre​ ​
quatre​ ​composants​ ​:​ ​
•​ ​les​ ​calories​ ​servent​ ​de​ ​base,
•​ ​les​ ​acides​ ​gras​ ​saturés​ ​
et​ ​les​ ​sucres​ ​font​ ​grimper​ ​
les​ ​SmartPoints®,
•​ ​les​ ​protéines​ ​les​ ​font​ ​baisser.
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​ ​
1​ ​programme,​ ​3​ ​façons​ ​de​ ​le​ ​suivre
Le​ ​programme​ ​WW​ ​vous​ ​propose​ ​la​ ​façon​ ​de​ ​suivre​ ​le​ ​programme​ ​
qui​ ​vous​ ​correspond​ ​le​ ​mieux,​ ​où​ ​tous​ ​les​ ​aliments​ ​sont​ ​au​ ​menu​ ​
et​ ​qui​ ​vous​ ​permet​ ​de​ ​manger​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​aimez.​ ​Pour​ ​cela,​ ​il​ ​existe​ ​
une​ ​sélection​ ​d’aliments​ ​dits​ ​«à​ ​ZeroPoint®»,​ ​choisis​ ​pour​ ​leurs​ ​qualités​ ​
nutritives,​ ​rassasiantes​ ​et​ ​faciles​ ​d’accès,​ ​qui​ ​n’ont​ ​besoin​ ​ni​ ​d’être​ ​
pesés,​ ​ni​ ​d’être​ ​comptés.
Trois​ ​façons​ ​de​ ​suivre​ ​le​ ​programme​ ​sont​ ​proposées,​ ​à​ ​travers​ ​
trois​ ​couleurs​ ​:​ ​vert,​ ​bleu,​ ​violet.​ ​À​ ​chaque​ ​couleur​ ​correspondent​ ​
des​ ​SmartPoints®​ ​de​ ​base​ ​et​ ​des​ ​aliments​ ​à​ ​ZeroPoint®:​ ​plus​ ​vous​ ​
avez​ ​de​ ​SmartPoints®​ ​de​ ​base,​ ​moins​ ​vous​ ​avez​ ​d’aliments​ ​à​ ​ZeroPoint®​ ​
et​ ​vice​ ​versa.
Cherchez​ ​votre​ ​couleur​ ​:​ ​
dans​ ​ce​ ​livre,​ ​vous​ ​trouverez​ ​
la​ ​valeur​ ​en​ ​SmartPoints®​ ​
de​ ​chaque​ ​recette,​ ​
par​ ​couleur.
​ ​
Les​ ​aliments​ ​à​ ​ZeroPoint®​ ​
couvrent​ ​la​ ​plupart​ ​des​ ​
catégories​ ​alimentaires.​ ​
•​ ​Vert​ ​:​ ​les​ ​fruits​ ​et​ ​légumes.
•​ ​Bleu​ ​:​ ​on​ ​y​ ​ajoute​ ​les​ ​parties​ ​maigres​ ​
du​ ​poulet​ ​et​ ​de​ ​la​ ​dinde,​ ​certains​ ​
laitages,​ ​les​ ​légumineuses,​ ​les​ ​poissons​ ​
et​ ​crustacés​ ​et​ ​les​ ​œufs.
•​ ​Violet​ ​:​ ​les​ ​céréales​ ​et​ ​les​ ​féculents​ ​
complets​ ​viennent​ ​enrichir​ ​la​ ​liste.
4​ ​4​ ​4
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•​ ​Activité​ ​physique:​ ​chaque​ ​mouvement​ ​compte
Les​ ​bienfaits​ ​d’une​ ​activité​ ​physique​ ​régulière​ ​ne​ ​sont​ ​
plus​ ​à​ ​démontrer.​ ​C’est​ ​aussi​ ​le​ ​meilleur​ ​indicateur​ ​
pour​ ​prédire​ ​qui​ ​va​ ​maintenir​ ​sa​ ​perte​ ​de​ ​poids​ ​ou​ ​
pas.​ ​Chaque​ ​activité​ ​se​ ​traduit​ ​en​ ​FitPoints®,​ ​gérés​ ​
directement​ ​à​ ​travers​ ​l’appli​ ​WW.
•​ ​L’état​ ​d’esprit:​ ​un​ ​atout
Ce​ ​qu’il​ ​y​ ​a​ ​dans​ ​votre​ ​tête​ ​compte​ ​autant​ ​que​ ​ce​ ​
qu’il​ ​y​ ​a​ ​dans​ ​votre​ ​assiette!​ ​Quel​ ​que​ ​soit​ ​votre​ ​
objectif,​ ​perdre​ ​du​ ​poids,​ ​manger​ ​plus​ ​sainement​ ​ou​ ​
bouger​ ​plus,​ ​votre​ ​état​ ​d’esprit​ ​est​ ​le​ ​meilleur​ ​moyen​ ​
de​ ​commencer,​ ​et​ ​WW​ ​vous​ ​aide​ ​à​ ​relever​ ​les​ ​déﬁs​ ​!​ ​
Ce​ ​livre​ ​vous​ ​suggèrera​ ​quelques​ ​pistes.
•​ ​Le​ ​sommeil:​ ​un​ ​repos​ ​essentiel
La​ ​qualité​ ​du​ ​sommeil​ ​contribue​ ​à​ ​vos​ ​choix​ ​
alimentaires,​ ​à​ ​votre​ ​état​ ​d’esprit,​ ​et​ ​plus​ ​encore!​ ​
L’appli​ ​WW​ ​vous​ ​permet​ ​de​ ​faire​ ​le​ ​suivi​ ​de​ ​votre​ ​
sommeil​ ​et​ ​de​ ​bénéﬁcier​ ​de​ ​nombreux​ ​conseils.
​ ​
Une​ ​appli​ ​WW,​ ​pour​ ​tout​ ​
gérer​ ​simplement
•​ ​L’alimentation:​ ​
plus​ ​de​ ​30​ ​000​ ​aliments,​ ​
4​ ​300​ ​recettes,​ ​des​ ​menus,​ ​
des​ ​astuces,​ ​des​ ​cours​ ​
de​ ​cuisine​ ​
live
.
•​ ​L’activité​ ​physique:​ ​
une​ ​base​ ​de​ ​données​ ​pour​ ​
pratiquer​ ​une​ ​activité​ ​physique,​ ​
des​ ​vidéos,​ ​des​ ​podcasts,​ ​
des​ ​cours​ ​
live
​ ​avec​ ​des​ ​coachs​ ​
sportifs​ ​experts.
•​ ​L’état​ ​d’esprit:​ ​
un​ ​point​ ​chaque​ ​semaine​ ​
via​ ​l’appli​ ​et​ ​le​ ​soutien​ ​de​ ​la​ ​
communauté​ ​WW​ ​via​ ​Connect,​ ​
un​ ​réseau​ ​social​ ​réservé​ ​
exclusivement​ ​aux​ ​membres.
•​ ​Le​ ​sommeil:​ ​
une​ ​analyse​ ​de​ ​vos​ ​habitudes​ ​
et​ ​de​ ​vos​ ​cycles​ ​de​ ​sommeil​ ​
avec​ ​l’outil​ ​de​ ​suivi.
​ ​L’alimentation
​ ​L’activité​ ​physique
​ ​L’état​ ​d’esprit
​ ​Le​ ​sommeil
LES​ ​PILIERS
de​ ​WW
À​ ​CHACUN​ ​
SON​ ​OFFRE
Le​ ​programme​ ​s’adapte​ ​à​ ​vous,​ ​
et​ ​non​ ​l’inverse.​ ​Vous​ ​avez​ ​
le​ ​choix​ ​d’un​ ​suivi​ ​en​ ​toute​ ​
autonomie​ ​grâce​ ​à​ ​l’appli,​ ​
ou​ ​avec​ ​le​ ​soutien​ ​et​ ​l’aide​ ​
d’un​ ​coach​ ​en​ ​Atelier​ ​WW.​ ​
Retrouvez​ ​toutes​ ​les​ ​ores​ ​
découverte​ ​sur​ ​ww.com
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DES​ ​IDÉES​ ​DE​ ​MENUS
​ ​
Une​ ​journée​ ​en​ ​vert
Petit​ ​déjeuner​ ​(9SmartPoints®)
50g​ ​de​ ​pain​ ​complet​ ​+​ ​2cc​ ​de​ ​miel
1​ ​yaourt​ ​nature
1​ ​fruit​ ​frais
Thé​ ​ou​ ​café
Déjeuner​ ​(11SmartPoints®)
Risotto​ ​de​ ​crevettes​ ​(recette​ ​p.​ ​44)
1​ ​fruit​ ​frais
Collation​ ​(1SmartPoint®)
100g​ ​de​ ​fromage​ ​blanc​ ​0%​ ​
+​ ​1biscuit​ ​sec
Dîner​ ​(9SmartPoints®)
Quesadillas​ ​(recette​ ​p.​ ​60)
1​ ​yaourt​ ​nature
1​ ​fruit​ ​frais
​ ​
Une​ ​journée​ ​en​ ​bleu
Petit​ ​déjeuner​ ​(8SmartPoints®)
45g​ ​de​ ​céréales​ ​+​ ​10g​ ​d’amandes
1skyr​ ​0%​ ​avec​ ​des​ ​morceaux​ ​
de​ ​fruits​ ​frais
Thé​ ​ou​ ​café
Déjeuner​ ​(7SmartPoints®)
Colombo​ ​de​ ​porc​ ​à​ ​la​ ​créole​ ​
(recette​ ​p.​ ​24)
1​ ​fruit​ ​frais
Collation​ ​(0SmartPoint®)
Compote​ ​de​ ​fruits​ ​sans​ ​sucre​ ​ajouté
1yaourt​ ​nature
Dîner​ ​(8SmartPoints®)
One​ ​pan​ ​pasta​ ​saumon​ ​épinard​ ​
(recette​ ​p.​ ​38)
1​ ​fromage​ ​blanc​ ​allégé​ ​0​ ​%
​ ​
Une​ ​journée​ ​en​ ​violet
Petit​ ​déjeuner​ ​(3SmartPoints®)
50​ ​g​ ​de​ ​ﬂocons​ ​d’avoine
100​ ​g​ ​de​ ​fromage​ ​blanc​ ​0​ ​%​ ​
+​ ​2​ ​cc​ ​de​ ​miel​ ​
1​ ​fruit​ ​frais
Thé​ ​ou​ ​café
Déjeuner​ ​(5SmartPoints®)
Bowl​ ​semoule,​ ​pois​ ​chiches​ ​
et​ ​légumes​ ​croquants​ ​(recette​ ​p.​ ​132)
Salade​ ​de​ ​fruits​ ​frais
Collation​ ​(0SmartPoint®)
1yaourt​ ​nature
Dîner​ ​(6SmartPoints®)
Wok​ ​de​ ​cabillaud​ ​aux​ ​poivrons​ ​
(recette​ ​p.​ ​32)
1​ ​fruit​ ​frais
30​ ​23
16
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Petits​ ​
plats​ ​

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Petits​ ​plats​ ​sur​ ​le​ ​feu

Pour​ ​4​ ​personnes​ ​Préparation​ ​:​ ​15​ ​min​ ​Cuisson:​ ​20​ ​min
2​ ​oignons​ ​émincés​ ​
480​ ​g​ ​de​ ​blancs​ ​de​ ​poulet​ ​en​ ​dés​ ​
2​ ​courgettes​ ​en​ ​tronçons​ ​
3​ ​champignons​ ​coupés​ ​en​ ​4​ ​
1​ ​gousse​ ​d’ail​ ​émincée​ ​
1​ ​cc​ ​de​ ​curcuma​ ​en​ ​poudre​ ​
2​ ​cs​ ​de​ ​sauce​ ​soja​ ​salée​ ​
420​ ​g​ ​de​ ​petits​ ​pois-carottes
1.​ ​Dans​ ​une​ ​sauteuse​ ​ou​ ​un​ ​wok​ ​recouvert​ ​d’une​ ​feuille​ ​de​ ​papier​ ​sulfurisé,​ ​
faire​ ​dorer​ ​les​ ​oignons​ ​à​ ​feu​ ​vif,​ ​puis​ ​ajouter​ ​les​ ​dés​ ​de​ ​poulet​ ​et​ ​faire​ ​revenir​ ​
5​ ​min.
2.​ ​Ajouter​ ​les​ ​courgettes​ ​et​ ​les​ ​champignons,​ ​puis​ ​laisser​ ​dorer​ ​5​ ​min.​ ​Ajouter​ ​
l’ail​ ​et​ ​le​ ​curcuma,​ ​mélanger​ ​et​ ​déglacer​ ​avec​ ​la​ ​sauce​ ​soja.
3.​ ​Ajouter​ ​les​ ​petits​ ​pois-carottes​ ​égouttés​ ​et​ ​laisser​ ​mijoter​ ​10​ ​min​ ​à​ ​couvert​ ​
à​ ​feu​ ​doux​ ​avant​ ​de​ ​servir.​ ​
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

Pour​ ​4​ ​personnes​ ​Préparation​ ​:​ ​15​ ​min​ ​Cuisson​ ​:​ ​45​ ​min
1​ ​cc​ ​d’huile​ ​d’arachide​ ​
4​ ​ﬁlets​ ​de​ ​poulet​ ​en​ ​morceaux​ ​
1​ ​oignon​ ​émincé​ ​
1​ ​cc​ ​de​ ​ras​ ​el-hanout​ ​
2​ ​cc​ ​de​ ​gingembre​ ​frais​ ​râpé​ ​
¼​ ​de​ ​cc​ ​de​ ​curcuma​ ​en​ ​poudre​ ​
100​ ​g​ ​d’abricots​ ​secs​ ​
400​ ​g​ ​de​ ​carottes​ ​en​ ​rondelles​ ​
1​ ​tablette​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​volaille​ ​diluée​ ​dans​ ​600​ ​ml​ ​d’eau​ ​
10​ ​g​ ​de​ ​persil​ ​haché​ ​
20​ ​g​ ​d’amandes​ ​elées​ ​
Sel,​ ​poivre
1.​ ​Faire​ ​chauer​ ​une​ ​grande​ ​cocotte​ ​huilée.​ ​Ajouter​ ​les​ ​morceaux​ ​de​ ​poulet,​ ​
les​ ​faire​ ​cuire​ ​2-3​ ​min​ ​à​ ​feu​ ​moyen​ ​sans​ ​les​ ​déplacer,​ ​puis​ ​les​ ​retourner​ ​
et​ ​les​ ​faire​ ​griller​ ​2​ ​min​ ​sur​ ​l’autre​ ​face.
2.​ ​Ajouter​ ​l’oignon,​ ​le​ ​ras​ ​el-hanout,​ ​le​ ​gingembre​ ​et​ ​le​ ​curcuma​ ​ainsi​ ​
que​ ​les​ ​abricots,​ ​les​ ​carottes,​ ​le​ ​bouillon​ ​et​ ​la​ ​moitié​ ​du​ ​persil.​ ​Couvrir​ ​
et​ ​laisser​ ​mijoter​ ​à​ ​feu​ ​doux​ ​30​ ​à​ ​40​ ​min.
3.​ ​Vériﬁer​ ​l’assaisonnement,​ ​puis​ ​servir,​ ​saupoudré​ ​d’amandes​ ​
et​ ​du​ ​persil​ ​restant.​ ​
Petits​ ​plats​ ​sur​ ​le​ ​feu
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L’ÉQUILIBRE​ ​DANS​ ​L’ASSIETTE
Bien​ ​manger​ ​est​ ​essentiel​ ​pour​ ​se​ ​sentir​ ​en​ ​forme​ ​et​ ​rester​ ​
en​ ​bonne​ ​santé.​ ​Et​ ​tout​ ​est​ ​aaire​ ​d’équilibre,​ ​car​ ​les​ ​privations​ ​
peuvent​ ​être​ ​aussi​ ​mauvaises​ ​que​ ​les​ ​excès.​ ​C’est​ ​grâce​ ​
à​ ​des​ ​repas​ ​équilibrés​ ​et​ ​variés​ ​que​ ​vous​ ​allez​ ​fournir​ ​
à​ ​votre​ ​corps​ ​les​ ​nutriments​ ​dont​ ​il​ ​a​ ​besoin​ ​pour​ ​fonctionner.
•​ ​Les​ ​macronutriments:​ ​protéines,​ ​
glucides​ ​et​ ​lipides​ ​sont​ ​le​ ​carburant​ ​
du​ ​corps​ ​et​ ​lui​ ​apportent​ ​de​ ​l’énergie.
•​ ​Les​ ​micronutriments:​ ​vitamines,​ ​
oligoéléments​ ​et​ ​minéraux​ ​
interviennent​ ​dans​ ​les​ ​réactions​ ​
chimiques​ ​et​ ​biologiques​ ​de​ ​
l’organisme.​ ​On​ ​les​ ​trouve​ ​dans​ ​
l’alimentation,​ ​à​ ​condition​ ​de​ ​miser​ ​
sur​ ​la​ ​variété!
​ ​
​ ​Figues​ ​séchées​ ​(11g)
​ ​
​ ​Lentilles​ ​(9g)
​ ​
​ ​Fruits​ ​rouges​ ​(8g)
​ ​
​ ​Pain​ ​complet​ ​(7g)
​ ​
​ ​Légumes​ ​verts​ ​(3-4g)
​ ​
Des​ ​ﬁbres​ ​dans​ ​l’assiette
Si​ ​les​ ​ﬁbres​ ​alimentaires​ ​n’apportent​ ​
pas​ ​de​ ​calories,​ ​elles​ ​sont​ ​essentielles​ ​
à​ ​la​ ​digestion.​ ​On​ ​les​ ​trouve​ ​dans​ ​
presque​ ​tous​ ​les​ ​aliments,​ ​même​ ​
si​ ​certains​ ​en​ ​sont​ ​mieux​ ​pourvus.​ ​
C’est​ ​le​ ​cas​ ​des​ ​légumes,​ ​des​ ​fruits,​ ​
des​ ​produits​ ​céréaliers​ ​(pain,​ ​riz,​ ​pâtes,​ ​
etc.,​ ​surtout​ ​s’ils​ ​sont​ ​complets)​ ​et​ ​
des​ ​légumineuses​ ​(lentilles,​ ​pois​ ​
chiches,​ ​etc.).​ ​L’apport​ ​recommandé​ ​
est​ ​de​ ​30g​ ​par​ ​jour.​ ​
TOP​ ​5​ ​
POUR​ ​100G
ZOOM​ ​sur​ ​les
nutriments
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​ ​
Mon​ ​assiette​ ​équilibrée
•​ ​Fruits​ ​et​ ​légumes:​ ​la​ ​moitié​ ​
de​ ​l’assiette,​ ​avec​ ​au​ ​moins​ ​3portions​ ​
de​ ​légumes​ ​et​ ​2portions​ ​de​ ​fruits​ ​
par​ ​jour.​ ​
Ils​ ​sont​ ​une​ ​source​ ​majeure​ ​de​ ​
vitamines,​ ​de​ ​minéraux​ ​et​ ​de​ ​ﬁbres.​ ​
Privilégiez​ ​les​ ​fruits​ ​et​ ​légumes​ ​
de​ ​saison,​ ​parce​ ​qu’ils​ ​sont​ ​
meilleurs…et​ ​moins​ ​chers!
•​ ​Laitages:​ ​2​ ​à​ ​3​ ​par​ ​jour.
Ils​ ​apportent​ ​de​ ​la​ ​vitamineD​ ​
et​ ​du​ ​calcium.​ ​Riches​ ​en​ ​protéines,​ ​
ils​ ​sont​ ​rassasiants,​ ​donc​ ​parfaits​ ​
dans​ ​le​ ​cadre​ ​d’un​ ​contrôle​ ​
des​ ​apports​ ​alimentaires.
•​ ​Féculents:​ ​un​ ​quart​ ​de​ ​l’assiette​ ​
pour​ ​au​ ​moins​ ​2repas​ ​par​ ​jour.
Pâtes,​ ​riz,​ ​pain,​ ​mais​ ​aussi​ ​quinoa,​ ​
lentilles,​ ​haricots...​ ​Ils​ ​sont​ ​riches​ ​
en​ ​ﬁbres​ ​(en​ ​particulier​ ​si​ ​vous​ ​optez​ ​
pour​ ​les​ ​céréales​ ​complètes)​ ​
et​ ​rassasient​ ​plus​ ​longtemps.
•​ ​Lipides​ ​d’origine​ ​végétale:​ ​
2​ ​à​ ​3​ ​cc​ ​par​ ​jour​ ​si​ ​vous​ ​souhaitez​ ​
perdre​ ​du​ ​poids.​ ​Si​ ​ce​ ​n’est​ ​pas​ ​
le​ ​cas,​ ​privilégiez​ ​les​ ​huiles​ ​de​ ​colza,​ ​
de​ ​noix​ ​et​ ​d’olive.​ ​Les​ ​matières​ ​grasses​ ​
ajoutées​ ​(huile,​ ​beurre​ ​et​ ​margarine)​ ​
peuvent​ ​être​ ​consommées​ ​tous​ ​
les​ ​jours​ ​en​ ​petites​ ​quantités.
N’oubliez​ ​pas​ ​les​ ​huiles​ ​végétales​ ​
(sans​ ​cuisson)​ ​pour​ ​donner​ ​du​ ​goût​ ​
à​ ​vos​ ​salades​ ​et​ ​faire​ ​le​ ​plein​ ​
d’oméga-3.​ ​Pour​ ​les​ ​assaisonnements,​ ​
misez​ ​sur​ ​les​ ​huiles​ ​de​ ​noix,​ ​d’olive,​ ​
de​ ​noisette​ ​ou​ ​de​ ​colza.​ ​Pour​ ​
la​ ​cuisson,​ ​utilisez​ ​des​ ​huiles​ ​
qui​ ​supportent​ ​bien​ ​la​ ​chaleur​ ​
(olive,​ ​tournesol,​ ​arachide).
•​ ​Protéines:​ ​un​ ​quart​ ​de​ ​l’assiette​ ​
pour​ ​au​ ​moins​ ​1repas​ ​par​ ​jour.
Elles​ ​sont​ ​indispensables,​ ​car​ ​elles​ ​
sont​ ​en​ ​quelque​ ​sorte​ ​les​ ​briques​ ​
de​ ​votre​ ​corps.​ ​Vous​ ​n’avez​ ​que​ ​
l’embarras​ ​du​ ​choix:​ ​viandes​ ​ou​ ​
volailles,​ ​poissons​ ​ou​ ​fruits​ ​de​ ​mer,​ ​
œufs,​ ​légumineuses​ ​et​ ​même​ ​dérivés​ ​
du​ ​soja​ ​(tofu,​ ​tempeh)​ ​pour​ ​un​ ​repas​ ​
végétarien.
•​ ​Pensez​ ​l’équilibre​ ​sur​ ​
la​ ​journée:​ ​vous​ ​pouvez​ ​
tout​ ​à​ ​fait​ ​opter​ ​pour​ ​
un​ ​plat​ ​unique​ ​riche​ ​en​ ​
féculents​ ​et​ ​sans​ ​protéines​ ​
pour​ ​le​ ​déjeuner,​ ​et​ ​faire​ ​
l’inverse​ ​le​ ​soir.
•​ ​Répartissez​ ​les​ ​apports​ ​
journaliers​ ​sur​ ​3repas​ ​
(petit​ ​déjeuner,​ ​déjeuner​ ​
et​ ​dîner)​ ​+​ ​1​ ​ou​ ​2collations​ ​
si​ ​nécessaire.
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