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La méthode Karat est simple. Voici les points à retenir:

Ajouter avant d’enlever:
On introduit de bons aliments avant d’éliminer les mauvais.

Se nourrir avant de manger:
Prioriser les aliments nourrissants.

Éliminer un aliment:
Tout ce qui est transformé ou dont on ne comprend pas la liste
d’ingrédients.

Transformé, c’est bon pour Frankenstein!
Utiliser le système des portions:

Vos mains sont vos outils, vous ne serez jamais mal pris!
Consommer les glucides avant 15 h.
Jeûner 12 heures:

De 19 h à 7 h.
Manger frais et local:

Sans hormones ni antibiotiques, cueilli et mûri au soleil.
Bouger 30 minutes par jour.
Boire de l’eau.
Manger équilibré.
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Phytonutriments
(fruits & légumes)

Protéines
(animales ou végétales)

Glucides complexes
(pains, riz, pâtes)

Lipides (bonnes huiles,
bons gras,  oléagineux)

Journée type
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Collation
soirée

Déjeuner

Collation
matinée

Dîner

Collation
après-midi

Souper

(opt.)

(opt.)

(opt.)

Combiner

Demi-portion

Combiner

Demi-portion

Combiner

Demi-portion

Légende

Voici notre proposition pour suivre les portions Karat: Faites confiance à votre instinct, car
la décision finale vous appartient. Vous êtes unique, alors personnalisez votre journée
type en fonction de vos goûts et de votre mode de vie.
Règle d'or : Limitez ou éliminez les produits transformés!

Réfère-toi aux pages 14 et 15 du Guide pour les portions.

(opt.)

(opt.)
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LÉGUMES À FAVORISER
Céleri

Champignons

Chicorée

Chou chinois (Bok Choy)

Concombre

Cresson

Échalotes

Endive

Épinards frais

Fèves germées

Herbes fraîches

Laitue de tout genre

Luzerne 

Pousse de bambou

Radis

LÉGUMES (POTIONS APPROXIMATIVES)
Asperge

Aubergine

Betterave

Brocoli

Carotte

Chou-fleur

Chou vert ou rouge

Choux de bruxelles

Citrouille

Coeurs d'artichaut

Coeurs de palmiers

Courge d'hiver 

Courgette (Zucchini)

Haricots 

Jus de tomate 

Navet jaune

Navet blanc

Oignon

Poireau

Pois mange-tout

Poivron

Rutabaga

Tomates en conserve

Tomates fraîches 

- 8 pointes

- 250ml (1 tasse)

- 1 petite

- 6 tiges

- 75ml (1/3 de tasse)

- 5 tiges 

- 250ml (1 tasse)

- 5 choux

- 125ml (1/2 de tasse)

- 125ml (1/2 de tasse)

- 125ml (1/2 tasse)

- 75ml (1/3 de tasse)

- 1 petite

- 250ml (1 tasse)

- 125ml (1/2 de tasse)

- 75ml (1/3 de tasse)

- 250ml (1 tasse)

- 1/2 (moyen)

- 1/3 (moyen)

- 125ml (1/2 de tasse)

- 1/2 (moyen)

- 75ml (1/3 de tasse)

- 125ml (1/2 de tasse)

- 1 moyenne

1 petite ou 7 minis

musquée, poivrée,
spaghetti, Butternut

ou de légumes

vert ou jaune

Phytonutriments
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FRUITS
Petits fruits à favoriser: framboises, fraises, mûres & bleuets.

Banane

Bleuets

Cantaloup

Fraises congelées

Fraises fraîches

Raisins

Abricots

Cassis

Cerises

Framboises

Kiwi

Mûres

Poire fraîche

Pomme

Melons

Pêches

Prunes

Oranges

- 1/2, 5po ou 12cm 

- 175 ml (3/4 de tasse)

- 1/3 ou 250ml (1 tasse) 

- 175 ml (3/4 de tasse)

- 20 moyennes ou 300ml

- 15 gros

- 20 moyennes 

- 1 gros ou 2 petits

- 175 ml (3/4 de tasse)

- 175 ml (3/4 de tasse)

- 1 petite

Protéines
LES PROTÉINES ANIMALES
Les quantités équivaux une paume de mains non cuites voir page ? 

Poulet

Boeuf

Dinde

Porc

Agneau

Veau

Oeufs (2)

Canard

Tofu ferme

Tofu mou ou soyeux

VÉGÉTAUX - TOFU ET LÉGUMINEUSE

Lentilles

Pois chiches

Haricots rouges
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POISSONS ET FRUITS DE MER 
Les quantités équivaux une mains non cuites voir page?

Morue

Sardine

Saumon

Sole

Thon

Tilapia

Truite

Turbot

Crabe

Homard

Crevettes

Huîtres

Moules

Palourdes

Pétoncles

Cottage partiellement écrémé (2% M.G. ou moins) 

Dur partiellement écrémé (15% M.G. ou moins)

Fromage Allégro ou Bergeron (9% M.G. ou moins)

- 75 ml (1/3 de tasse)

- 30g (1 oz)

- 2 tranches

FROMAGES (PRODUIT LAITIER À ÉVITER APRÈS 15H)

PRODUITS LAITIERS ET LAITS VÉGÉTAUX

Lait écrémé ou 1% de M.G.

Yogourt grec 0%  de M.G.

Boissons d’amandes/avoine/soya/cajou/noix de coco sans sucre

- 250ml (1 tasse)

- 125ml (1/2 tasse)

- 250ml (1 tasse)
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Riz brun

Riz basmati

Patates douces

Quinoa

Céréales du matin  

Flocons d’avoines

Lentilles

Pois chiches

Harricots noirs

Tous les pains complets (1 tranche)

Petit pita complet (substitut de pâte à pizza)

Galettes de riz

Légumes-racines
(carottes, betteraves, navets, panais)

(sans sucre ajouté)

Glucides complexes

LES BONNES HUILES, OLÉAGINEUX & BEURRE DE NOIX
3 cuillères à soupe par jour maximum.

Huile d’avocat

Huile d’olive extra vierge

Huile de caméline

Huile de noix de coco

Noix de macadamia

Graines de citrouille

Huile de sésame

Huile de lin

Huile de pépin de raisin

Huile de tournesol

Graines de tournesol

Noix du Brésil

Amandes

Noix de cajoux

Noix grenoble

Pacane

Pistache

Beurre de noix

Lipides
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BREUVAGES

Eau filtrée

Thé vert

Collagène

Créatine

Tisane

Café noir

Burner

Greens

Eau gazéifiée

Eau aromatisée sans sucre

EAA

Stimulant d’énergie

LES ÉPICES À VOLONTÉ 
Si vous achetez des mélanges pré faits, prenez l’option sans sel.

Fines herbes

Épices moulues

Cannelle

Mrs. Dash 

Ail

Ail en poudre

Maca

Poivre

Gingembre

Oignon en poudre

Muscade 

Divers
CONDIMENTS À VOLONTÉ (FRAIS, FAIBLE EN GRAS ET SUCRE)
Rappelez-vous: sans huile et faible sodium!

 Fitcook Foodz

Salsa bio

Moutarde 

Jus de citron

Sauce soya faible sodium

Sauces piquantes
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Plan de la journée
Date:

L    M    M    J     V     S     D

Mes portions:

Notes:

Mon apport en eau
(2Litres)

Déjeuner

Collation (opt.)

Dîner

Collation (opt.)

Exercices 30 min.

Collation (opt.)

Souper

Jour 1

Glucides

Lipides

Protéines

Phytonutriments

Mes suppléments
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