
P O U R  C O N C E V O I R  D E S  R E P A S
S A I N S  E T  É Q U I L I B R É S



TOFUTOFU

OEUF COMPLETOEUF COMPLET BLANCS D'OEUFBLANCS D'OEUF

POULET & DINDEPOULET & DINDE

LES PROTÉINES

POISSONS BLANCSPOISSONS BLANCS

FRUITS DE MERFRUITS DE MER BOEUF, PORC & VEAUBOEUF, PORC & VEAU

SAUMONSAUMON

Calcul des portionsCalcul des portions

BACON DINDE & POULETBACON DINDE & POULET  YOGOURT GRECYOGOURT GREC  

PROTÉINEPROTÉINE
(ISOLATE, WHEY, PURE BEEF)(ISOLATE, WHEY, PURE BEEF)

FROMAGE COTTAGEFROMAGE COTTAGE
(1-2%)(1-2%)



RIZ, QUINOA & COUSCOUSRIZ, QUINOA & COUSCOUS  

AVOINEAVOINE  
(ENTIÈRE, EN SACHET)(ENTIÈRE, EN SACHET)

POMME DE TERREPOMME DE TERRE

GALETTES DE RIZGALETTES DE RIZ

VERMICELLES DE RIZVERMICELLES DE RIZ

LES GLUCIDES
Calcul des portionsCalcul des portions

(DOUCE, BLANCHE, GRELOT)(DOUCE, BLANCHE, GRELOT)

CRAQUELINSCRAQUELINS
(RIZ, PATATE DOUCE)(RIZ, PATATE DOUCE)

PÂTESPÂTES  
(SANS GLUTEN, RIZ, QUINOA)(SANS GLUTEN, RIZ, QUINOA)

PAIN & WRAPPAIN & WRAP
(BIO, COMPLET, SANS GLUTEN)(BIO, COMPLET, SANS GLUTEN)

POIS CHICHESPOIS CHICHES
  (ENTIER OU HOUMOUS)(ENTIER OU HOUMOUS)

LÉGUMINEUSESLÉGUMINEUSES
(LENTILLES, HARICOTS, POIS VERTS)(LENTILLES, HARICOTS, POIS VERTS)

POP CORNPOP CORN
(FAIBLE EN GRAS)(FAIBLE EN GRAS)

KASHI GO LEANKASHI GO LEAN
(OU GRANOLA MAISON)(OU GRANOLA MAISON)



BEURRE DE NOIXBEURRE DE NOIX

OLIVESOLIVES  

FROMAGEFROMAGE

AVOCATAVOCAT

NOIX DE COCONOIX DE COCO

CHOCOLAT NOIRCHOCOLAT NOIR

NOIXNOIX

VINAIGRETTEVINAIGRETTE

GRAINESGRAINES

LES LIPIDES
Calcul des portionsCalcul des portions

HUILES & BEURREHUILES & BEURRE
(COCO, OLIVE, AVOCAT)(COCO, OLIVE, AVOCAT)

(SANS LACTOSE)(SANS LACTOSE)

(CHIA, CHANVRE, LIN, CITROUILLE)(CHIA, CHANVRE, LIN, CITROUILLE)(VERTES, NOIRES, KALAMATA)(VERTES, NOIRES, KALAMATA)

(80% ET PLUS)(80% ET PLUS)

(ENTIER, FLOCONS)(ENTIER, FLOCONS)

MAYONNAISEMAYONNAISE
(LÉGÈRE)(LÉGÈRE)

LAIT DE COCO BIOLAIT DE COCO BIO
(LÉGER)(LÉGER)



FRUITS DES CHAMPSFRUITS DES CHAMPS

POMME, POIRE & PÊCHEPOMME, POIRE & PÊCHE

ANANAS & MANGUEANANAS & MANGUE

MELONS & CANTALOUPMELONS & CANTALOUP

ORANGE & CLÉMENTINEORANGE & CLÉMENTINE

KIWIKIWI

DATTE & FIGUEDATTE & FIGUE PRUNE & ABRICOTPRUNE & ABRICOT

BANANEBANANE

LES FRUITS
Calcul des portionsCalcul des portions

RAISINSRAISINS
(ROUGES, VERTS, BLEUS)(ROUGES, VERTS, BLEUS)

PAMPLEMOUSSEPAMPLEMOUSSEPOMME GRENADEPOMME GRENADE



CONCOMBRE & COURGETTECONCOMBRE & COURGETTE

BROCOLI & CHOU-FLEURBROCOLI & CHOU-FLEUR

FÊVE VERTES & JAUNESFÊVE VERTES & JAUNES

CAROTTECAROTTE

TOMATESTOMATES  

ASPERGEASPERGE

OIGNON, ÉCHALOTTE & AILOIGNON, ÉCHALOTTE & AIL

BETTERAVEBETTERAVE LAITUELAITUE

POIVRONSPOIVRONS

LES LÉGUMES
Calcul des portionsCalcul des portions

ÉPINARDSÉPINARDS CHAMPIGNONSCHAMPIGNONS



=

=

PROTÉINESPROTÉINES

GLUCIDESGLUCIDES

LIPIDESLIPIDES

FRUITSFRUITS

LÉGUMESLÉGUMES


