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Introduction 
 
Bonjour et bienvenue 
dans votre nouveau compagnon 
de rééquilibrage alimentaire! 
Je suis honorée que vous ayez choisi ce carnet pour vous accompagner dans la réali-
sation de vos objectifs de santé et de bien-être!
Permetez-moi de me présenter: je suis Nathalie, mais on me surnomme «Docteur 
Bonne Boue» sur les réseaux sociaux. Je ne suis pas médecin et, bien sûr, mon 
nom de famille n’est pas non plus Bonne Boue! En revanche, je suis diététicienne-
 
nutritionniste, engagée dans l’éducation nutritionnelle et grande gourmande. Mon 
surnom relète ma façon d’aborder la nutrition: avec humour, légèreté et gourman
-
dise! Autrice du blog docteurbonneboue.com, du compte Instagram @drbonne-
boue et de plusieurs livres en nutrition, je suis convaincue que manger sainement 
peut être simple, intuitif et sutout source de plaisir! 
Depuis 2013, j’accompagne les personnes désireuses de retrouver un équilibre alimen
-
taire, tout en leur transmetant l’envie de cuisiner et de comprendre comment bien 
manger sans renoncer au plaisir gustatif.
Après avoir lancé 
Mon agenda de rééquilibrage alimentaire
 aux éditions Larousse, 
qui fut le premier agenda en France dédié au rééquilibrage alimentaire, j’ai le plaisir 
de vous présenter 
Mon programme 12 semaines de rééquilibrage alimentaire
. Ce 
nouveau format a été conçu pour vous accompagner pendant 12 semaines dans 
votre objectif de mieux manger et pour vous permetre d’ateindre le poids dans 
lequel vous vous sentez bien.
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Introduction
L’objectif de ce journal n’est pas de remplacer une consultation diététique, mais de 
vous orir un suppot pratique et motivant pour approfondir vos connaissances et 
vous accompagner dans la mise en place durable de bonnes habitudes alimentaires. 
Vous pouvez l’utiliser en complément d’un suivi avec votre diététicien·ne, ou simple
-
ment comme guide pour approfondir vos connaissances en nutrition et suivre vos 
progrès tout au long de votre démarche de rééquilibrage et de pete de poids. Je 
vous souhaite une excellente aventure dans la quête de votre nouveau moi et plein 
de succès ! 
Rendez-vous à la page suivante pour démarrer le programme que j’ai concocté 
pour vous.
Nathalie Majcher aka @drbonneboue
 
Diététicienne-nutritionniste & créatrice de contenus
Écrivez-moi ! 
Si vous avez des questions, ou si vous souhaitez patager avec moi vos commentaires 
ou vos succès, n’hésitez pas à m’envoyer un message sur les réseaux sociaux ou via 
mon blog. Je vous invite également à vous abonner à ma newsleter et à me suivre 
sur Instagram : j’y publie encore plus d’astuces, de recetes savoureuses et de conseils 
pratiques pour vous aider à rééquilibrer votre alimentation.
 docteurbonneboue.com 
 @drbonneboue 
 contact@docteurbonneboue.com
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Mode d’emploi 
Le carnet que vous tenez en main a été conçu pour vous accompagner pendantLe carnet que vous tenez en main a été conçu pour vous accompagner pendant 
les 12 premières semaines de votre rééquilibrage alimentaire. Il vous permetra deles 12 premières semaines de votre rééquilibrage alimentaire. Il vous permetra de 
comprendre les principes essentiels d’une alimentation équilibrée et de les intégrercomprendre les principes essentiels d’une alimentation équilibrée et de les intégrer 
facilement dans votre quotidien pour ateindre vos objectifs, qu’il s’agisse de petefacilement dans votre quotidien pour ateindre vos objectifs, qu’il s’agisse de pete 
de poids ou simplement de réévaluer votre alimentation.de poids ou simplement de réévaluer votre alimentation. 
Avant de vous lancer, faites le bilan!Avant de vous lancer, faites le bilan!
La première étape consiste à faire le point sur votre alimentation actuelle et à déinir 
clairement vos objectifs en vous assurant qu’ils sont réalisables (rendez-vous en pages 16 
et 17). Cete étape cruciale vous permetra de constater vos progrès et vos résultats à la 
in des 12 semaines. 
→ Les étapes à effectuer chaque semaine
Réalisez ces cinq étapes avant chaque début de semaine, de préférence avant de 
faire vos courses hebdomadaires. 
Étape 1 : lisez le cours de nutrition de la semaine. 
En tout premier lieu, prenez un moment pour lire le cours de nutrition hebdoma
-
daire. Cetains vous éclaireront sur l’impotance des aliments, leurs propriétés et 
leurs bienfaits, ainsi que les diérentes manières de les intégrer à votre alimentation 
(l’hydratation, le dosage des féculents, l’ajout des légumes, etc.), et d’autres vous 
aideront à comprendre vos envies de grignotage, à recomposer votre assiete, à 
mieux vous organiser…
Cetaines semaines, vous trouverez des 
exercices ou des questionnaires conçus 
pour rendre l’apprentissage plus ludique 
et faciliter la compréhension de la théorie. 
N’oubliez pas de compléter ces exercices 
lorsqu’ils sont proposés pour enrichir 
votre apprentissage et alimenter votre 
motivation.
Important
Pensez à consulter la liste des 
fruits et légumes de saison des 
pages 170 et 171 pour composer 
des assietes nutritives et savou-
reuses, tout en proitant des bien-
faits des produits de saison.
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Mode d’emploi 
Bon à savoir
Noter les prises alimentaires après chaque repas permet de s’assurer de ne rien ou-
blier et d’avoir une visibilité sur ce que vous mangez. Pensez à inclure vos boissons, 
ainsi que les consommations prises en dehors des repas, comme les collations ou les 
grignotages. Si vos boissons chaudes contiennent des sucres ajoutés, veillez égale-
ment à le noter.
En panne d’inspiration? 
Vous pouvez trouver des idées de 
recetes équilibrées, mais gour
-
mandes sur mon compte Instagram 
@drbonneboue ou dans mon livre 
de cuisine 
Les Meilleures Recetes 
de Dr Bonne Boue
. Vous pouvez 
également utiliser des moteurs de 
recherche comme Google, Pinterest 
et Instagram pour découvrir des idées 
de recetes en fonction d’ingrédients 
de votre choix (par exemple, tapez: 
«recete courgete» ou «idée repas 
courgete»).
Étape 2 : préparez votre semaine. 
• Réléchissez aux recetes que vous 
aimeriez préparer en veillant à bien 
intégrer les connaissances acquises 
dans le cours de nutrition. Je vous 
recommande de penser à cinq ou 
sixrecetes maximum par semaine, 
et de les préparer en double (voire 
en triple, quite à les congeler). Cela 
vous permetra de vous assurer une 
alimentation équilibrée tout au long 
de la semaine tout en réduisant le 
temps passé derrière les fourneaux! 
• Une fois vos idées de recetes 
notées, utilisez la page dédiée à la liste de courses pour planiier vos achats 
en fonction des repas prévus. La liste de courses est classée par groupes d’ali
-
ments ain de simpliier vos courses et de vous assurer d’avoir le nécessaire 
pour préparer des repas sains et équilibrés.
Étape 3 : remplissez votre journal alimentaire.
Une fois que vous avez trouvé vos idées de repas et terminé vos courses, vous 
pouvez commencer la semaine en gardant à l’esprit la thématique hebdomadaire. 
Pensez à remplir chaque jour votre journal alimentaire. 
Étape 4 : suivez votre poids.
Chaque semaine, vous pouvez noter votre poids en utilisant la page 14 prévue à 
cet eet. Pensez à vous peser de préférence le même jour et à la même heure pour 
obtenir une mesure plus cohérente (ex.: tous les lundis à 8h30). L’idéal est de le 
faire au réveil, après avoir uriné et avant de manger ou de boire quoi que ce soit. 
Atention, si vous utilisez une balance à impédancemètre –qui permet de mesurer 
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Important 
À quelle fréquence se peser? 
Se peser une fois par semaine est 
largement suisant pour suivre 
son poids sans que cela tourne à 
l’obsession. Se peser trop souvent 
est déconseillé, car cela peut 
être décourageant en raison des 
luctuations normales du poids.
non seulement le poids corporel, mais 
aussi la composition corporelle, la mesure 
des masses grasse et hydrique – ce sera 
plus iable si vous vous pesez le soir, juste 
avant de dîner ou de boire, et après avoir 
uriné (ex.: au retour du travail).
Étape 5 : en in de semaine, faites votre 
bilan.
À la in de chaque semaine, prenez le 
temps de faire le bilan hebdomadaire, en 
analysant vos succès, mais aussi les diicultés que vous avez rencontrées. La réus
-
site d’un rééquilibrage alimentaire réside dans la capacité à identiier ce qui fonc-
tionne, à comprendre les déis rencontrés et à ajuster la stratégie qui vous permetra 
de continuer à avancer vers vos objectifs.
w Mon astuce de diététicienne 
N’oubliez pas qu’une bonne organisation est la clé pour éviter le stress et les choix 
de dernière minute. Je vous recommande de créer votre routine hebdomadaire en 
déinissant à l’avance le jour destiné à préparer votre menu, lire le carnet et faire 
vos courses. Vous pouvez consulter ma liste de courses ype (pages 166 à 169), le 
calendrier des fruits et légumes de saison (pages 170 et 171), et mes exemples de 
menus (pages 172 à 175).
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Mode d’emploi 
À la fin du programme, faites le bilan des 12 semaines!À la fin du programme, faites le bilan des 12 semaines!
Au terme des 12 semaines, rendez-vous à la page 165 pour faire le point sur votre 
parcours. On se focalise souvent sur les résultats obtenus, mais il est tout aussi 
impotant d’analyser l’évolution de son alimentation. Le bilan inal est l’occasion 
d’identiier ce qui fonctionne bien pour vous et ce qui pourrait être encore amélioré 
pour continuer à progresser vers votre objectif. 
→ 12 semaines : et après?
Comme vous avez pu le constater, ce carnet vous propose un programme de 
12 semaines: une durée suisante pour étoer vos connaissances et amorcer de 
nouvelles habitudes, mais au terme de laquelle il sera impotant de maintenir vos 
eots pour ateindre des objectifs plus signiicatifs et durables. Je vous encou
-
rage à poursuivre les nouvelles habitudes que vous avez adoptées tout au long du 
programme au-delà des 12 semaines. N’hésitez pas à consulter de nouveau ce carnet, 
même si vous avez terminé le programme.
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Mes objectifs de poids
Maintenant que vous avez une vision des diérentes étapes qui vous atendent, ilMaintenant que vous avez une vision des diérentes étapes qui vous atendent, il 
est temps de passer à la suite: préciser vos objectifs! Avoir des objectifs clairs estest temps de passer à la suite: préciser vos objectifs! Avoir des objectifs clairs est 
essentiel pour suivre vos progrès et rester sur la bonne voie. Mais il est aussi impor-essentiel pour suivre vos progrès et rester sur la bonne voie. Mais il est aussi impor-
tant qu’ils soienttant qu’ils soient réalistesréalistes. Pour en être cetain·e, je vous propose d’analyser votre. Pour en être cetain·e, je vous propose d’analyser votre 
histoire de poidshistoire de poids.. 
À vous de jouer
Répondez aux questions suivantes en prenant 
votre temps.
→ Mon poids actuel
Indiquez votre poids actuel: kg
Notez les facteurs qui ont pu conduire à ce 
poids. Ex.: consommation d’aliments «récon
-
fot», baisse de l’activité physique, traitement 
médical, déménagement, stress au travail, 
séparation…
• 
• 
• 
• 
→ Mon poids minimal
Indiquez le poids le plus bas que vous ayez ateint dans votre vie (hors adoles-
cence): kg
À quand remonte ce poids? 
Si ce poids correspond à une période paticulière de votre vie (ex.: après une sépara
-
tion ou après un régime), notez-le ici: 
 
Bon à savoir
En nutrition, « l’histoire du 
poids» désigne l’évolution de 
votre poids et les causes qui 
l’ont inluencée au il des an-
nées. En faire l’analyse est très 
intéressant pour comprendre 
les facteurs responsables des 
éventuelles prises de poids 
ain de les corriger ou de les 
éviter à l’avenir.
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Mes objectifs de poids
Indiquez ici si des changements alimentaires ou de mode de vie auraient pu conduire 
à ce poids : 
 
 
 
Auriez-vous pu maintenir ce poids à long terme sans eots excessifs ni régimes 
drastiques? Oui / non
→ Mon poids de forme 
Le poids de forme est le poids avec lequel votre corps fonctionne de manière opti-
male et dans lequel vous vous sentez bien. C’est le poids que vous pouvez maintenir 
sans grands eots ou régimes sévères. Un poids de forme est durable et associé à 
une bonne santé globale. Il peut évoluer au il des années en fonction de nombreux 
facteurs comme l’âge, les changements hormonaux ou le niveau d’activité physique. Le 
plus souvent, il s’agit du poids vers lequel votre corps tend naturellement après avoir 
adopté une alimentation saine et équilibrée pendant une longue période. 
Notez le poids que vous avez maintenu le plus lontemps dans votre vie sans 
eots? 
• kg 
• Je ne le connais pas. 
Indiquez le poids dans lequel vous vous 
sentez physiquement et mentalement 
bien: 
• kg 
• Je ne le connais pas. 
Si vous ne connaissez pas votre poids de 
forme, pas de panique : faites coniance 
en votre corps, il saura trouver votre poids 
équilibre avec le temps.
→ Mon objectif
En tenant compte de vos réponses précé-
dentes, quel serait votre objectif de poids 
réalisable? kg 
Important
Assurez-vous que votre objectif de 
poids soit réalisable et ateignable 
de manière saine et durable, grâce 
à des habitudes alimentaires équi-
librées et une activité physique 
régulière... sans recours à des res-
trictions sévères donc ! Évitez de 
viser un poids qui était le vôtre il 
y a de trop nombreuses années 
(par exemple, il y a 15 ans) ou avant 
des changements majeurs comme 
la ménopause, ou encore durant 
une période paticulière (maladie, 
dépression, séparation…). Enin, 
s’il existe une grande diérence 
entre votre poids objectif et votre 
poids actuel, il peut être utile 
de commencer par un objectif 
intermédiaire.
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Mon suivi de poids 
Mon poids au démarrage: 
 
kg 
Date: 
 
/ 
 
/ 
 
À la in de chaque semaine de programme, notez votre poids ci-dessous 
ain de suivre votre progression:
Semaine n
°
1
:
 
 
 kg 
Semaine n
°
2
:
 
 
 kg 
Semaine n
°
3
:
 
 
 kg 
Semaine n
°
4
:
 
 
 kg
Total mois n
°
1
:
 +/- 
 
 kg 
Total mois n
°
2
:
 +/- 
 
 kg 
Total mois n
°
3
:
 +/- 
 
 kg 
Semaine n
°
5
:
 
 
 kg 
Semaine n
°
6
:
 
 
 kg 
Semaine n
°
7
:
 
 
 kg 
Semaine n
°
8
:
 
 
 kg
Semaine n
°
9
:
 
 
 kg 
Semaine n
°
10
:
 
 
 kg 
Semaine n
°
11
:
 
 
 kg 
Semaine n
°
12
:
 
 
 kg
Important
Une autre façon d’évaluer ses progrès, qui 
permet de se détacher du poids, est de 
comparer des photos de vous (silhouete, 
visage) prises au début, puis à la in du 
rééquilibrage. Cela peut être très utile pour 
visualiser les changements corporels que l’on 
ne peut pas toujours voir sur la balance. Envie 
d’essayer? Pensez à prendre des photos de 
vous à jeun, avant de démarrer le programme.
Ne vous démotivez pas si vous 
constatez une hausse de poids 
d’une semaine à l’autre. Il peut 
luctuer légèrement pour des 
raisons hormonales, de réten
-
tion d’eau ou d’autres facteurs 
temporaires. L’impotant est 
de maintenir des habitudes 
saines et de rester motivé·e sur 
le long terme. 
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Mes motivations 
w Mon astuce de diététicienne 
N’hésitez pas à relire vos réponses à 
chaque début de semaine pour garder en 
tête vos motivations profondes et vous 
rappeler pourquoi vous avez commencé ce 
rééquilibrage. Vous avez déjà fait le premier 
pas, alors continuez sur cete lancée!
Mes motivations 
Avant de se lancer dans le cœur du sujet, faisons le point sur vos motivations! PrendreAvant de se lancer dans le cœur du sujet, faisons le point sur vos motivations! Prendre 
la décision de rééquilibrer son alimentation est un engagement à long terme, et il estla décision de rééquilibrer son alimentation est un engagement à long terme, et il est 
normal de rencontrer des baisses de motivation en cours de route. Ain de vous aidernormal de rencontrer des baisses de motivation en cours de route. Ain de vous aider 
à rester concentré·e sur vos objectifs et à surmonter les obstacles pendant toute laà rester concentré·e sur vos objectifs et à surmonter les obstacles pendant toute la 
durée de l’aventure, il est utile de se rappeler les raisons qui vous poussent à le faire.durée de l’aventure, il est utile de se rappeler les raisons qui vous poussent à le faire. 
Pour clariier vos intentions et renforcer votre engagement, prenez le temps de 
répondre aux questions suivantes: 
1. Pourquoi ai-je décidé de faire la démarche de perdre du poids en rééqui
-
librant mon alimentation? 
 
 
 
 
2. Quel serait le plus grand bénéice que je pourrais tirer de ce rééquilibrage 
alimentaire en vue d’une pete de poids (au-delà du simple chire sur la 
balance) ? 
 
 
3. Quels changements suis-je prêt·e à appoter de manière durable à mon 
mode de vie pour ateindre mes objectifs? 
 
 
 
4. Si je ne paviens pas à ateindre complètement mes objectifs, quels signes 
ou indicateurs me prouveraient que je progresse et que je suis sur la bonne 
voie ?
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Bilan de démarrage
Faisons le point sur vos habitudes alimentaires!Faisons le point sur vos habitudes alimentaires!
→ Questionnaire : Cochez les phrases qui correspondent à vos habitudes
 Je mange des légumes à chaque repas.
 J’ai au moins  de légumes dans mon assiete.
 Je varie les légumes au maximum.
 Je privilégie les légumes de saison.
 Je mange un à deux fruits par jour.
 Je privilégie les fruits frais entiers aux jus de fruits.
 Je cuisine à l’huile d’olive.
 J’utilise une c. à s. (cuillère à soupe) maximum de matières grasses par 
personne lorsque je cuisine.
 J’utilise une huile riche en oméga-3 (huile de lin, colza, noix…) pour mes 
salades et plats sans cuisson.
 Je mange une potion de féculents à chaque repas (du moins lorsque j’ai 
faim).
 J’adapte la quantité de féculents à ma faim.
 Je privilégie le pain complet ou aux céréales, plutôt que le pain blanc.
 Je varie les féculents à chaque repas.
 Je consomme des légumineuses au moins trois fois par semaine (lentilles, 
pois chiches, haricots secs, fèves…).
 Je consomme une poignée d’oléagineux non salés ou une c. à s. de purée 
d’oléagineux par jour (noix, amandes, noisetes, noix de cajou…). 
 Je privilégie les viandes blanches (ex.:ilets de poulet) plutôt que les viandes 
grasses (ex.: poulet avec la peau).
 Je consomme du poisson une à deux fois par semaine.
 J’alterne les poissons maigres et les poissons gras.
 Je consomme du poisson gras maximum une fois par semaine (ex.: saumon, 
maquereau, sardines, anchois…).
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Bilan de démarrage
 Je consomme de la charcuterie moins de deux fois par semaine.
 Je mange au fast-food moins d’une fois par semaine.
 Je mange des fritures maximum une fois par semaine (poisson pané, 
nuggets, cordon bleu, beignets, tempura…).
 Je consomme maximum un produit sucré par jour.
 Je bois au moins 1,5L d’eau par jour. 
 Je ne sucre pas mon café ou mon thé.
 Je limite les boissons sucrées à un verre par jour (jus de fruits, sodas…).
 Je consomme de l’alcool avec modération (moins de deux verres par semaine).
 Je mange à ma faim.
 Je ne saute pas de repas.
 Je n’ai pas faim en dehors des repas.
 Je ne grignote pas entre les repas.
 Je ne inis pas mon assiete par habitude.
 Je m’arrête de manger quand je n’ai plus faim.
 Je mange lentement.
 Je ne culpabilise pas quand je mange des aliments «plaisir».
 Je pratique une activité physique au moins deux fois par semaine.
 Je marche au moins 30 minutes par jour.
 Je ne fume pas.
 Je ne suis pas stressé·e ou anxieux·se.
 Je dors suisamment (minimum 7 heures).
Calculez le nombre de phrases 
cochées pour obtenir votre nombre 
de points. 
1 phrase cochée = 1point.
Mon nombre de points: _____ / 40
Rendez-vous dans 12 semaines pour 
comparer les résultats!
w Mon astuce de diététicienne 
Gardez en tête que le but n’est pas de 
progresser le plus vite possible, mais 
de progresser durablement! En eet, 
pour que vos résultats tiennent dans le 
temps et que vous ne soyez pas sujet·te 
au célèbre eet yo-yo, le plus impotant 
est de veiller à ce que vos nouvelles 
habitudes soient bien ancrées dans votre 
vie, et pour lontemps. 
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 Analyse de vos résultats
 
Vous avez de 0 à 20 points: Vous avez un cetain nombre de choses à travailler, 
mais pas de panique! Ce carnet de rééquilibrage a été créé pour vous aider à revoir 
votre alimentation en vous proposant d’adopter de nouvelles habitudes alimentaires. 
Chaque petit pas compte, allez-y progressivement pour ne pas changer trop brutale-
ment votre quotidien.
Vous avez de 21 à 30 points: Vous avez déjà de bonnes bases, bravo! Continuez 
à ainer vos habitudes en utilisant ce carnet de rééquilibrage pour renforcer les 
domaines où vous pourriez progresser davantage. Vous êtes sur la bonne voie! 
Vous avez de 31 à 40 points: Félicitations! Vous avez de très bons rélexes en matière 
d’alimentation. Continuez ainsi et utilisez ce carnet pour maintenir vos bonnes pra-
tiques et vous pefectionner. 
À l’ataque ! 
Prêt·e à commencer le programme? 
C’EST PARTI !
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Consommer plus de légumes 
Semaine n
°
1 
Consommer 
plus de 
légumes 
Le manque de légumes est l’un des obstacles 
les plus courants à la pete de poids. 
Objectif de la semaine : 
 
s’assurer que les légumes sont présents à chaque repas… 
et en quantités suisantes!
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Les légumes : élément indispensable 
d’une assiette équilibrée… 
et d’un rééquilibrage alimentaire réussi !
Dans un programme de rééquilibrage alimentaire, intégrer suisamment de légumes 
est une priorité pour plusieurs raisons:
• Les légumes sont faibles en calories, avec seulement entre 15 et 40 calories 
pour une potion de 100 grammes, ce qui aide à maintenir un poids de santé.
• Leur teneur élevée en ibres les rend rassasiantes, favorisant ainsi une meil
-
leure satiété à la in du repas.
• Grâce à leurs ibres, ils régulent également le transit et la glycémie, ce qui 
permet d’éviter les pics de sucre dans le sang et les fringales (voir semaine n
°
6 
page 79).
• Avec les glucides, ils peuvent réduire l’index glycémique du repas, limitant 
l’accumulation des graisses dans le tissu adipeux (ou graisseux), mais aussi les 
baisses d’énergie qui nous poussent à opter pour des aliments énergisants.
À vous de jouer
 Avez-vous les bons rélexes?
Assurons-nous que vous avez les bons rélexes pour ajouter plus de légumes à vos 
repas! Cochez en bleu les habitudes que vous appliquez déjà:
 Vous avez des légumes dans votre frigo (et vous vériiez régulièrement leur 
présence).
 Vous sevez des légumes diérents à chaque repas pour varier les saveurs.
 Vous ajoutez systématiquement des légumes aromatiques (comme les 
carotes, oignons, poireaux, ail ou céleri) dans vos recetes.
 Vous préparez des plats à base de légumes, comme des salades composées, 
des tates de légumes, des soupes ou des veloutés.
 Vous intégrez des légumes en entrée si votre plat principal n’en contient pas.
 Vous utilisez des purées de légumes ou des frites de légumes comme 
accompagnement.
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