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Propositions de repas pour le Midi

(11h30~12h45) & le Soir (18h15~19h00) |

1) Aliments principaux

a midi et au diner.

A prendre chaque jour,
Légumineuses et/ou Céréales

Légumineuses dans »
Quantité

I'ordre des meilleurs |,
(niveau diététique) aux |grammes
moins bons Midi/Soir

Bienfaits
sur l'aliment CUIT

Céréales dans

I'ordre des meilleurs
aux moins bons

Quantité en
grammes
Midi/Soir

Bienfaits

sur l'aliment CUIT

Riz Basmati

200/ 150

Protéine = 2,9g

Orge

200/ 150

Protéine = 2,3g
Amidon = 25,4g

Riz complet

200/ 150

Protéine = 3,5g

Lupin 200/ 150

Protéine = 15,7g
Lysine = 0,8g
Tryptophane =0,1g

Sarrasin

200/ 150

Protéine = 3,4g
Amidon = 16,3g

Se digere

Lentille corail 200/ 150

Fer=2mg

trés bien

Pois chiche 200/ 150

Protéine = 8,9g
Lysine = 0,68
Tryptophane =0,1g
Cuivre =0,4mg
Fer=2,9mg
Managanése = 1mg

Riz sauvage

200/ 150

Protéine = 4g
Lysine = 0,2g
Meéthionine = 0,1g
Amidon = 18,8¢g

Pois cassé 200/ 150

Protéine = 8,3g
Lysine = 0,6g
Tryptophane =0,1g

Quinoa

200/ 150

Protéine = 4,4g
Lysine = 0,2g
Meéthionine = 0,1g
Tryptophane=0,1g
Amidon = 18,8g

Flocons d'avoine
(précuits)

100/0

Protéine = 2,5g
Amidon =11g

Lentille verte 200/ 150

Lentille brune 200/ 150

Lentille rouge 200/ 150

Protéine = 9g
Lysine = 0,6g
Tryptophane =0,1g
Fer=3,3mg

Teff

150/ 100

Protéine = 3,9g
Lysine =0,1g
Méthionine = 0,1g
Amidon = 16,5g

Feve 200/ 150

Protéine = 9,2g
Lysine = 0,6g
Tryptophane =0,1g
Fer=2,5mg

Millet ou Sorgho

150/ 50

Protéine = 3,5g
Lysine =0,1g
Méthionine =0,1g
Amidon = 16,5g

Haricot Mungo 200/ 150

Protéine = 7g
Lysine = 0,5g
Tryptophane = 0,1g

Ebly (blé)

150/50

Protéine = 5,1g

Haricot blanc 200/ 150

Protéine =9,7g
Lysine =0,7g
Tryptophane = 0,1g
Fer=3,7mg

Kamut Blé égyptien

100/0

Protéine = 5,9g
Lysine = 0,2g
Méthionine = 0,1g
Tryptophane=0,1g
Amidon = 20,2g
Sucre =3,1g

Haricot rouge 200/ 150

Protéine = 8,7g
Lysine = 0,6g
Tryptophane =0,1g
Fer=2,2mg

Mais

100/0

Protéine = 3,4g
Lysine =0,1g
Meéthionine = 0,1g
Amidon = 14g
Sucre =4,5g

Les Frangais consomment
4 fois moins de légumineuses que la moyenne mondiale.




2) Aliments Accompagnants :

ité Prudence sur
Tubercules dans |'ordre des |Quantite en

i ; I'amidon et le
meilleurs aux moins bons |Bf@MMes
Midi/Soir sucre
Pomme de terre vapeur midon = 18g
100/ 50 Sucre = 0,9g
Une pomme de Amidon = 23g

Igname (cuit t
? (eum erLeégneofggne 100/ 50 Sucre = 0,5g

Manioc (cuit) sramme Amidon = 11g
100/ 50 Sucre =1,7g
Patate douce vapeur Vit.A =361
50/0 Sucre = 6,58
. . Amidon =1g
Topinambour (cuit) 50/0 Sucre = 9,6g
Préparations a base de Céréales + :g Quantité en
Pates aux légumes = Pdtes & Pains | s |[Bf@MMeS
@ Midi/Soir
Pain petit ou grand-épeautre 50/20
intégral au levain
Pain de seigle intégral 50/20
Pain intégral 50/20 |@&
Wasa Fibres (Fer=6mg + Zinc=bmg + | + o |
Magnésium=200mg + Cuivre=0,6mg) % ? 50/20 R
Pdates 100% légumes 9 ©150/100 e
Pates complétes N £(150/100
Pain de seigle complet § 250/0
Pain au Sarrasin au levain S &[50/0
Pain au Sarrasin & " 50/0
Pain complet au levain (B1=0,7mg 50/0
+ Fer=3,9mg
Pain complet au céréales 50/0
Pain complet (B3=6,9mg) 50/0 @




2) Aliments Accompagnants :

) S . . DIVERS Aliments L Quantité en Les Céréales en paillettes qui
Aliments a avoir chez soi ! Bienfaits gammes
Accompagnants — md/sor I peuvent accompagner vos repas
‘egetaux .
Prot =156
Légumes verts ou blancs 300/ 300 de blé ro. eln_e € ~
Soupe de légumes verts Sans pomme de terre 1 litre Son de ble Lyflne' - .O,6g /‘ Sl
) ] B3-4 4ma / D= séché (100g) Méthionine = 0,6g i
La soupe de légumes verts remplace Vi Champignons =4,4mg / D=5g 100/50 Tryptophane = 0,3g )
BIO | . N PR - 2
avantageusement les sauce tomates ! Chanterelle, Morille & Cépe |Cuivre=0,4mg/Fer=8mg .
Velous : Y P T " 2 c-a-c=6g Fer=10,6 /Zinc= 7,3
Coeur de palmier er=3,1mg/Sucre=17g 50/0 Calcium = 73
Ceceur d'artichaut Sucre = 1g 100/ 100 —
- - Proteine = 23,2g
Vermicelles Haricot Mungo 100/ 50 X )
Attention aux fausses olives noires : Konjac 100/50 Germe de blé |Lysine = 1,5g
il suffit de vérifier la présence de la mention n— Protéine = 29 séché(100g) Méthionine = 1g
« olives noires confites » ou de gluconate Avocat , _ 1 avocat Trvotophane = 0.3
ferreux (E579) dans la liste des ingrédients. Oméga-9 = 9,8 ryprop =8

: . E=3,8mg 8 olives ||2 c-a-c = 6g E=14,7mg/B1=19mg
ﬁ / Olives vertes Oméga-9= 11,3g le soir B6 = 1,9mg / Fer = 8,6mg
K= 47ug 2

Cornichons (sans sucres) Protéine = 17,8g

! Vinaigre et Huiles Son d'avoine|Lysine = 0,8g
=3 ‘ Vinaigre de Cidre 1 c-a-s 2fois|[séché(100g) Méthionine = 0,9g
Dy leVinaime dedireanélore: Olve Hule e e Tryptophane = 0,3g
* La Digestion (absorbe les amidons A o Fer=54/Zinc =31
et en libére certains sous forme de fibres). E=175mg / K=711g 2c-a-c=6g Al !
- Aider a réguler la glycémie. Colza Huile Oméga-9 = 63g 2 c-a-s 2fois Bl1=1,2mg
: Oméga-3 = ?,lg Protéine = 47
Sojas BZe:me/r:es v Lysine = 5,6g
=bmg/oucre=3,6g A+hi i -
Cuivre = 0,6mg Levure de  |méthionine = 2,6g )
Tempeh (comme du Tofu)  |Protéine = 18,59 200/50 ||biére Tryptophane = 1,8g =
l {\‘_Aéfhionine: ?'29 (100g) Fer = Smg / Cuivre = 5,3mg :
ryptophane = 0,2g .
Coupez le pavé de TEMPEH en 2 dans le sens de la longueur, Protéine = 117 Potassium = 2460mg
is faites des fines tranches d’environ 2 a 3 mm rotéine = 11,79 s B1=40mg/ B2 =4m
tes-les d pS'S de I'huile 3 80° b '3 ob s * |Miso (Sauce) Tryptophane = 0,2g 100/0 ||2 c-a-s=10g = g = g GIERE VIVAN
Faites-les dorer dans de I'huile a 80°C maxi jusqu’a obtention de Sucre = 629 B3 =9mg/B5 =9mg

la couleur « miel » (environ 4 minutes) !

I .. ourviean e B6 = 2,6mg / B9 = 2500ug

B5=2,4mg / B12=15ug

Une méthode de cuisson plus courte a faible B4=294mg
température provoque moins d'oxydation du cholestérol -CEufs (jaune coulant) Protéine = 13g 2/1
et aide a conserver la plupartdes éléments nutritifs | Méthionine = 0,5g

Tryptophane = 0,29




1. 1 salade de Pois-chiches ou Houmous. SALADES (en tout début de repas) : 1. 1 salade d’Endives ou Macédoine de légumes.
2. Riz Basmati ou complet ou Pates completes 2. Lentilles ou Haricots secs & sauce Tzatziki.
ou aux légumes a 100%. A la sauce Miso Salade composée de légumes variés : 3. Haricots verts vapeur.
(soja fermenté). (Avocat, tomate, champignons, céleri branche, 4. 1 ou 2 yaourts de soja fermentés « faits maison ».

. Carottes vapeur & Tempeh grillé.

pousses d'épinards, carotte, radis, salade...).
Cette salade peut étre préparée a base de
légumes crus ou cuits + une demi-poignée de
graines spéciales salades.

W

. 1 fruit si pas pris le matin.

Avec Sauce fagon Tzatziki :
- 1 yaourt de soja fermenté.
- Menthe.

- All.
. - 1/2 citron.
Avec 1 sauce composée de : _1/4 de concombre
e Huile colza-olive (moitié huile de colza et d'olive). - Sel et poivre '

! YR € Salim TR < -1 cac huile végétale (facultatif)

o

[ ]

¢ Vinaigre de cidre Bio et du jus de citron.

o Facultatif mais conseillé : poivre, herbes, épices,
moutarde, cornichons, cdpres...

e 2 c-a-s de son ou germe de blé, son d'avoine, levure
de biére

e Attention a ne pas avoir la main lourde avec le sel...

1 salade de Céleri ou Concombres et 1 Avocat. DEJEUNERS IDEAUX 1. 1 salade de Poivrons cuits.

Pommes de terre avec peau ou Igname vapeur. , 2. Pois cassés, feves ou Quinoa avec Tempeh grillé.

Haricot Mungo & sauce Ciboulette. (Vegqn) 3. Endives ou Choux vapeur & sauce Cacahuetes.

Brocolis cuits. . . 4. 1 ou 2 yaourts de soja fermentés « faits maison ».
Ne pas faire trop cuire les

uhwNE

1 fruit si pas pris le matin. p
Féculents ! Sauce cacahuétes :

e2 Casde purée de
cacahuetes.

o1 citron vert (zeste + jus).

«Un peu de gingembre frais.

«Graines de sésame.

e Sauce Sriracha (facultatif).

eEau.

Sauce ciboulette :
«1 yaourt de soja fermenté maison.
«Ciboulette.
«Sel et poivre.
2 gousses dail
pressées.

+ 1 pincée de Spiruline

) + 1 pincée de Nori (algue) en
en paillettes. p (algue)

paillettes (riche en protéine).
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