NIR

Equilibrer son assiette
sans compter les calories

Le FPGG

Les 4 categories a toujours avoir dans un repas

Gras

Huiles, Graines et
oléagineux fruits gras (avocat, coco)
Céréales, Légumineuses et
pseudo-céréales fruits

Viande, poisson, ceufs, Produits Iz?itjers et
légumineuses pseudo-céréales

Glucides

Protéines

L& frui pseudo-céréales et
Fibres oL L st légumineuses
| ) [§ J
~/ ~\
Catégories Catégories
principales secondaires
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Les 3 modeles

pour composer un repas equilibré

Huiles, oléagineux
Graines et
fruits gras (avocat, coco)

Céréales, pseudo-
céréales
Légumineuses et
fruits

Protéines m Graines et

1  Modele 4/4

Légumes, fruits
Pseudo-céréales et
légumineuses

Protéines

Viande, poisson,
oceufs, légumineuses
Produits laitiers et
pseudo-céréales

Modeéle 211,5

Viande, poisson, Céréales, pseudo- fruits gras (avocat, coco)
oceufs, légumineuses céréales
m Produits laitiers et Légumineuses et
pseudo-céréales fruits

Légumes, fruits
Pseudo-céréales et
légumineuses

Modéle mains

km*m) |I} ‘UAT- £

2 MAINS CREUSES 1 PAUME 1 POING

(Fibres Protéines Glucides_

Légumes, fruits Viande, poisson, Céréales, pseudo- Huiles, oléagineux
Pseudo-céréales et ceufs, légumineuses céréales Craines et
légumineuses Produits laitiers et Légumineuses et fruits gras (avocat, coco)
pseudo-céréales fruits

Huiles, oléagineux
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Bol vitalité

Toast avocado

Smoothie bowl

Pancakes

Portions

Salade compléte

Curry

Wrap

Portions

Exemples de petits-déjeuners

F/ P

Fibres Protéines

Yaourt nature ou
yaourt soja

Fruits rouges
(fraises, myrtilles)

CEuf brouillé
et/ou fromage frais

Graines
germées

Fromage blanc
nature et/ou lait
soja ou animal

Mangue + épinards
+ananas

Yaourt nature ou

Kiwi + 2 banane P
yaourt végétal

Exemples de déjeuners

F P

Fibres Protéines

Mélange salade,

tomate, poivron Po:!ce;egllle
roti
Graines germées + Lentilles

et/ou ceuf dur
+ des de comté

betteraves +
carotte rapée

Courgettes +
aubergines +
patate douce

Lentilles corail
et/ou crevettes

Houmous
et/ou thon +
fromage frais

Salade + graines
germeées + chou-rouge
+ champignons
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Glucides

Flocons
d’avoine

Pain
complet

Muesli sans
sucre

Pancakes

©

Glucides

Quinoa
Boulgour

Riz complet

Wrap
complet

Graines de chia
+ quelgques noix

Avocat

Purée
d’'amandes +
graines de lin

Noisettes
concassées

Vinaigrette a huile
d'olive + graines
de courge

Vinaigrette a huile
d'olive + avocat

Huile de coco
et/ou lait de
coco

Huile d'olive
houmous ou
guacamole
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0 Fruits & oléagineux

e Chocolat

Papillote
Velouté
Omelette
Wrap

Portions

Exemples de collation

F P

Fibres Protéines

Poire ou Nectarine Petit-suisse

Compote de

pomme Yaourt végétal

Raisin ou fraises Fromage frais

Clémentine ou abricot

(facultatif) Fromage blanc

o0
ou [ )

Exemples de diners

@ P

Fibres Protéines
. mon
Fenouil Sag °
+ faisselle

Tranches de
réti ou jambon

Butternut +
patate douce +

oignon végeétal
Champignons CEuf + yaourt

+ salade verte nature
Poulet grillé

Purée de brocoli 4 petit slisse

©

Glucides
Biscuit sain
(facultatif) AMEREES
g,ls\;:;gse Carré de
[0)
(facultatif) chocolat 70%
Cracottes Noisettes
completes (facultatif)
Bon gras du muffin
Muffin sain (huile d’olive /
noisettes)
o
ou ou
Glucides
(facultatif)
Quinoa . -
(facultatif Huile d'olive

Pois-chiches Huile de coco

(facultatif) et/ou lait de coco

Lentilles o
(facultatif) Huile d'olive

Pomme de terre crem

dans la purée allée éz

(facultatif) 9

o
ou
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