Guide de Rééquilibrage Alimentaire

Votre menu hebdomadaire pour une nutrition optimale
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Réduction du gaspillage alimentaire

¥ OQu'est-ce que le Rééquilibrage Alimentaire ?



Le rééquilibrage alimentaire se concentre sur des choix alimentaires intelligents plutét que sur la
restriction. Cette approche durable améliore vos habitudes alimentaires tout en continuant a apprécier
vos repas. Des recherches montrent que 60% des Francais croient qu'une meilleure éducation

nutritionnelle améliorerait leur alimentation.

En comprenant les tailles de portions et en mettant en ceuvre des substitutions saines, vous améliorerez la variété des

repas tout en évitant les aliments transformés riches en sucres et en graisses saturées.

Les avantages sont substantiels : un rééquilibrage adéquat peut réduire le risque de maladies chroniques jusqu'a 30%
grace a des choix alimentaires améliorés et a une activité physique réguliére. L'incorporation de principes du régime

meéditerranéen peut encore améliorer votre bien-étre général et le plaisir de vos repas.

Le Pouvoir de la Planification Hebdomadaire

La planification hebdomadaire des repas transforme votre expérience de courses de chaotique a contrdlée, vous permettant
de faire vos courses avec un but précis et de réduire les achats impulsifs. Vous constaterez que vous gaspillez moins de

nourriture lorsque vous avez alloué des ingrédients a des repas spécifiques.

Cette approche structurée allége non seulement votre charge mentale, mais elle bénéficie également a votre budget. Des
recherches indiquent que les planificateurs de repas disciplinés dépensent généralement 15 a 20% de moins en courses

que ceux qui achétent sans plan.

Groupes Alimentaires Essentiels

Créer un régime équilibré nécessite une inclusion stratégique des groupes alimentaires essentiels qui fournissent a

votre corps les nutriments, vitamines et minéraux nécessaires.

Fruits et Légumes

Au moins 5 portions par jour (80-100g chacune)

Minimum 3 portions de légumes pour garantir un apport adéquat en fibres. Priorisez la variété des fruits pour maximiser les

bénéfices nutritionnels.



Protéines Variées

Viande, poisson, ceufs, produits laitiers et légumineuses

Limitez la viande rouge a 5009 par semaine et la charcuterie a 150g. Alternez entre diverses sources de protéines pour un équilibre

optimal.

Produits Laitiers

2 portions par jour pour le calcium et la vitamine D

Essentiels pour la santé osseuse et le maintien de la masse musculaire.

Oméga-3

Poissons gras (saumon, maquereau, sardines), graines de lin, noix

Soutient la santé cardiaque et régule l'inflammation. Consommez du poisson gras au moins 2 fois par semaine.

Légumineuses

2 fois par semaine minimum

Lentilles, pois chiches, haricots rouges - excellentes sources de protéines végétales et réduisent la consommation de graisses saturées.

Menu Hebdomadaire Type

Voici un menu hebdomadaire structuré qui incorpore tous les groupes alimentaires essentiels tout en offrant variété et plaisir.
Chaque journée est concue pour fournir environ 5 portions de fruits et légumes, des protéines de qualité, et un équilibre optimal

de nutriments.



Lundi

Petit-déjeuner:

Déjeuner:

I'huile d'olive
Diner:

Collation:

Gruau avec fruits frais (banane, baies) et graines de lin moulues

Salade de quinoa avec poulet grillé, tomates cerises, concombre, poivrons et vinaigrette a

Saumon au four avec brocoli vapeur et riz complet, assaisonné au citron et aux herbes

Yaourt grec nature avec une poignée de baies fraiches
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Mardi

Petit-déjeuner: Pain complet grillé avec avocat écrasé et ceuf poché

Déjeuner: Soupe de lentilles marocaine aux épices avec légumes variés (carottes, céleri, tomates)

Diner: Poulet réti aux herbes de Provence avec haricots verts et patates douces roties

Collation: Houmous maison avec batonnets de carottes, concombre et poivrons
J
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Mercredi

Petit-déjeuner:
Déjeuner:
Diner:

Collation:

Smoothie vert énergisant (épinards frais, banane, lait d'amande, graines de chia)
Pates completes au pesto de basilic avec tomates cerises, mozzarella fraiche et pignons de pin
Curry de pois chiches aux légumes (épinards, tomates, oignons) avec riz basmati

Pomme croquante avec une cuillére de beurre d'amande




Jeudi

Petit-déjeuner: Pancakes a la farine d'avoine avec fruits rouges frais et un filet de miel

Déjeuner: Wrap de blé complet aux 1égumes grillés (courgettes, aubergines) et fromage de chévre
Diner: Filet de truite grillée avec asperges vapeur et quinoa aux herbes fraiches
Collation: Mélange de noix non salées (amandes, noix, noisettes) et fruits secs

Vendredi

Petit-déjeuner: Yaourt nature avec muesli maison (avoine, fruits secs, graines) et une cuillére de miel
Déjeuner: Salade méditerranéenne compléte avec thon, olives noires, feta, tomates et concombre

Diner: Pizza maison sur pate de blé complet garnie de 1égumes variés (champignons, poivrons,

tomates, roquette)

Collation: Smoothie aux fruits frais (banane, mangue, lait d'amande)

Samedi & Dimanche - Flexibilité Weekend

Le week-end offre plus de flexibilité pour explorer de nouvelles recettes et profiter de repas en famille. Continuez a
respecter les principes fondamentaux :

¢ 5 portions de fruits et 1égumes réparties sur la journée

« Protéines variées a chaque repas principal

o Privilégiez les repas faits maison pour controler les ingrédients

o Hydratation réguliére (1.5 a 2 litres d'eau par jour)

« Ecoutez vos signaux de faim et de satiété

o Permettez-vous un repas plaisir sans culpabilité

Conseils Pratiques



v A Faire

o Planifier vos repas hebdomadaires le dimanche

o Préparer des portions a l'avance (batch cooking)

o Privilégier les produits de saison et locaux

« Ecouter vos signaux de faim et de satiété

o Varier les sources de protéines (animales et végétales)
o Cuisiner avec des herbes et épices pour la saveur

e« Boire 1.5 a 2L d'eau par jour

o Manger en pleine conscience, sans écrans
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x A Eviter
o Sauter des repas, surtout le petit-déjeuner
o Aliments ultra-transformés et plats préparés
« Exces de sucres ajoutés et boissons sucrées
» Portions démesurées - respectez vos besoins
o Régimes restrictifs extrémes et modes
o Manger devant la télévision ou l'ordinateur
» Faire les courses en ayant faim

o Se priver complétement de vos aliments préférés
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Guide des Portions




Maitriser les Portions pour un Equilibre Parfait

Reperes Visuels Simples

o Protéines (viande, poisson): Taille de la paume de votre main (environ 100-120g)
o Légumes: Deux poings fermés (environ 200-250g)

o Féculents (riz, pates, pain): Un poing fermé (environ 150-200g cuits)

o Matieres grasses (huile, beurre): La taille de votre pouce (environ 10-15g)

« Fromage: Deux doigts d'épaisseur (environ 30-40g)

o Fruits: Un poing fermé (environ 150g)
Modeéle d'Assiette Equilibrée

La Régle de 1'Assiette Idéale
1/5 de I'assiette : Légumes variés
Privilégiez les couleurs variées pour maximiser les nutriments

1/4 del'assiette : Protéines

Viande maigre, poisson, ceufs, légumineuses ou tofu

1/4 de l'assiette : Féculents complets

Riz complet, quinoa, pates complétes, patates douces

+ 1 produit laitier et 1 fruit pour compléter le repas

Stratégies de Collations Intelligentes

Les collations représentent un pilier du rééquilibrage alimentaire, complétant vos repas structurés. Concentrez-vous sur des
options riches en protéines et en fibres comme le yaourt avec des baies ou le houmous avec des légumes pour favoriser la

satiété et éviter de trop manger lors des repas principaux.



Timing Optimal des Collations

Le moment stratégique des collations—généralement en milieu de matinée (vers 10h-11h) et en milieu d'apres-midi (vers

16h-17h)—aide a maintenir des niveaux d'énergie constants tout au long de la journée.

Exemples de Collations Equilibrées

o Option protéinée: Yaourt grec avec une poignée de baies et quelques amandes

o Option végétale: Houmous maison avec légumes croquants (carottes, céleri, concombre)
o Option énergétique: Pomme avec beurre d'amande ou de cacahuéte naturel

o Option pratique: Mélange de noix non salées et fruits secs (en portions de 30g)

o Option fraicheur: Smoothie aux fruits et légumes avec graines de chia

o Option satiété: (Euf dur avec quelques tomates cerises

[1 Outils et Ressources

Un ensemble d'outils complet peut considérablement améliorer votre succes dans le rééquilibrage alimentaire. Voici les

ressources essentielles pour soutenir votre parcours :

Organisation et Planification

o Carnet de suivi alimentaire: Notez vos repas, vos sensations et votre niveau d'énergie
o Planificateur hebdomadaire: Organisez vos menus a l'avance pour gagner du temps
« Liste de courses structurée: Catégorisez par rayons pour des courses efficaces

o Modeles de menus: Utilisez des structures éprouvées et adaptez-les a vos gofits

Controle des Portions

« Balance de cuisine: Pour des portions précises au début
o Contenants de mesure: Tasses et cuilleres pour standardiser vos portions

o Références visuelles: Utilisez ce guide pour estimer sans peser

Gestion Budgétaire

« Calendrier des produits de saison: Economisez en achetant au bon moment
« Recettes anti-gaspillage: Utilisez tous vos ingrédients

« Batch cooking: Cuisinez en grandes quantités pour économiser temps et argent



Options de Petit-Déjeuner pour 'Energie

Commencer votre journée avec le bon petit-déjeuner peut avoir un impact considérable sur vos niveaux d'énergie et votre
satisfaction tout au long de la matinée. Des recherches indiquent que la consommation réguliere de petits-déjeuners riches en

fruits et en grains entiers peut réduire le risque de maladies cardiovasculaires de 30%.

Idées de Petits-Déjeuners Equilibrés

o Gruau énergisant: Flocons d'avoine avec fruits frais, graines de lin et un filet de miel

« Bol protéiné: Yaourt grec avec baies, granola maison et amandes effilées

o Toast nutritif: Pain complet avec avocat, ceuf poché et graines de sésame

o Smoothie complet: Banane, épinards, lait d'amande, beurre d'amande et graines de chia
o Pancakes santé: Farine d'avoine, banane écrasée, ceufs et cannelle

o Parfait aux fruits: Couches de yaourt, fruits frais, granola et un filet de sirop d'érable

[1 Idées de Déjeuners et Diners Nutritifs

Lorsque vous planifiez vos repas hebdomadaires de maniére stratégique, vous constaterez qu'il est plus facile de maintenir

un équilibre nutritionnel tout en gagnant du temps et en réduisant le stress.

Variations de Déjeuners

o Salade compléte: Quinoa, poulet grillé, légumes variés, avocat et vinaigrette maison
« Bowl méditerranéen: Houmous, falafels, taboulé, légumes grillés et tahini
o Wrap végétarien: Tortilla de blé complet, légumineuses, légumes croquants et fromage

o Soupe nutritive: Lentilles, légumes de saison, épices et pain complet

Combinaisons de Diners

o Poisson et légumes: Saumon riche en oméga-3, brocoli vapeur et riz complet
o Plat végétarien: Curry de pois chiches aux légumes avec riz basmati
» Volaille: Poulet réti aux herbes, haricots verts et patates douces

o Option légeére: Salade méditerranéenne avec thon, olives, feta et tomates



Votre Réussite Commence Aujourd'hui

Le rééquilibrage alimentaire n'est pas un régime temporaire, mais un changement de mode de vie
durable. Avec ce guide complet, vous disposez de tous les outils nécessaires pour améliorer votre nutrition,

votre énergie et votre bien-étre global.

Rappelez-vous : la perfection n'est pas l'objectif. La constance et l'équilibre sont les clés d'une
transformation réussie et pérenne. Chaque petit pas dans la bonne direction compte et vous rapproche de

vos objectifs de santé.

Commencez des aujourd’hui en choisissant une seule habitude de ce guide a mettre en ceuvre cette
semaine. Progressivement, ces changements deviendront naturels et feront partie intégrante de votre vie

quotidienne.

Bonne chance dans votre parcours vers une alimentation équilibrée et une

meilleure santé!




