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2 carrés de chocolat noir 
à plus de 85% de cacao. 

Ou 
1 barre de céréales 

faite maison. 
 

BOISSONS : 

Tisane d’ortie (Articulations). 

Tisane Fenouil, Menthe poivrée, 
Gingembre (Digestion). 

Dans l'idéal : 

7 Amandes 

2 Noix du Brésil 

9 Pistaches 

5 Cerneaux de Noix 

1 c-à-s de graines : 

- Tournesol 

- Lin 

- Courge 

- Chia ou Psyllium 

1 c-à-c de graines : 

- Chanvre 

- Sésame 

Bol de Flocons d’Avoine : 

-Irlandais. 

-Gros Flocons. 

-Son d’avoine. 

Si vous êtes accro au 

sucre, prenez une c-à-c 

de miel de Châtaigner 

ou d’Acacia. 

1 Fruit parmi : 
Pamplemousse 
& Pomelos 
Clémentine & 
Mandarine 
Prune 
Pomme 
Poire 
Fruit de la 
passion 

GOÛTERS IDÉAUX (Végan) 
Sucré (si efforts physiques en 

début d’aprèm) 

Une 

cuillère 

à soupe 

Tartine de 
Guacamole (avocat) 
avec Persil et Radis. 

1 tartine de Tempeh 
sur avocat. 

1 tartine de Houmous 
avec tomates & 

Champignons grillés. 

1 tartine de Cœurs d’Artichaut 
sur coulis d’avocat 

1 tartine de poivrons 
marinés sur rondelles de 

Concombres 

Lait Végétal avec ➔ 
✓ Fruits rouges surgelés. 
✓ Graines de chia et/ou psyllium. 

Ou une part de 
GÂTEAU faite 

maison. Voir pages 
32 (chocolat) ou 
3418 (carotte & 
patate douce) 
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