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-\ ‘Avertissement Important

Ce document a une visée éducative et informative.

Il ne remplace en aucun cas un avis médical, un

diagnostic ou un traitement prescrit par un
. ’ efe /

professionnel de santé qualifié.

Les suggestions de substitutions alimentaires
y/ ’ . . ’ ’ .
présentées ici sont basées sur des equivalences
nutritionnelles générales (macronutriments, fibres,
minéraux) et ne tiennent pas compte de besoins
. o , .
médicaux spécifiques, d’éventuelles pathologies, ou de
carences individuelles.

Avant d’apporter des modifications importantes a
ton alimentation, surtout en cas de grossesse,
d’allergie, de traitement médical ou de condition de
santé particuliére, il est fortement recommandé de

.7 Zge o ege .
consulter un-e diététicien-ne, nutritionniste ou
médecin.

’ . ol
L’auteur-e du programme décline toute responsabilité
. ol . 7. 4 .
en cas de mauvaise utilisation ou d'interprétation
erronée des informations contenues dans ce document.

Clause de non-reproduction :

La reproduction, la copie ou la distribution de ce
document sans autorisation préalable sont interdites.
Toute utilisation non autorisée peut entrainer des
poursuites judiciaires.
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Bouge pour toi,
mange pour fon mieux,
transforme-toi pour de bon !

Bienvenue chez , une
entreprise née d’une passion... et d'une poussette !

Eh oui, tout a commencé il y a I3 ans avec la création
d’'une association pour offrir des cours de sport en
plein air pour nos tout-petits (et ceux des voisins %), &
une époque ol il n’existait rien pour les moins de 6
ans.

De cette initiative familiale est née une vraie vocation.

Nous, c'est Cédric Emmanuel Mussard et Cindy Dijoux,
couple dans la vie comme sur le terrain, tous deux
éducateurs sportifs diplomés, animés par une mission :
rendre le sport et la santé accessibles a tous, peu
importe I’dge ou le niveau.

Enfants, adultes, seniors (notre doyenne a 80 ans et

’ . l
une énergie de feu !) — tout le monde trouve sa place
chez O.F.F. grace a des cours adaptés, dynamiques et
variés :

’ , ’
, avec des méethodes éprouvées comme le
, le ou encore
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Mais parce que le sport sans I'alimentation, c’est
’ ’ ’ . ’
comme un vélo sans pédales, Cédric Emmanuel s'est
formé en nutrition pour offrir un accompagnement
encore plus complet.

Et les résultats parlent d’eux-mémes : transformations
physiques, regain d’énergie, confiance retrouvée... et
surtout, des habitudes durables.

Aujourd’hui, on va encore plus loin avec

(_https://www.optimumformfitness.com )

On vous propose :

* Du adapté a vos
objectifs

® Des avec la
méthode O.F.F.

® Des pratiques bourrés de conseils concrets

La méthode O.F.F. repose sur de la bienveillance, du
bon sens, du vécu et beaucoup (beaucoup) d’écoute.

Objectif ? Vous aider a changer durablement pas &
pas, a votre rythme. Ici, pas de promesses irréalistes,

mais du concret, du coeur et des résultats.

Vous étes unique. Votre parcours santé doit I'étre
aussi. Et ¢a, chez O.F.F., on I'a bien compris.

Alors... prét(e) a rejoindre I'aventure et révéler le
meilleur de vous-méme ?

On est la. Et on vous attend.
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Introduction

Les substitutions alimentaires intelligentes -
Le guide praticque pour un programime sur-mesure

Voici un document clair, concret et basé sur les
derniéres recommandations en nutrition (EFSA, Harvard
School of Public Health, ANSES...).

Il est congu pour s’adapter a tous les profils alimentaires

— que tu sois omnivore, végétarien, végan, intolérant au

lactose, sans gluten ou adepte du “je-m’écoute-et-je-
’ ” 1

m adapte” !

@ Le but ?

Que tu puisses suivre ton programme en toute liberté,
sans jamais sacrifier ton équilibre nutritionnel ni les
effets positifs sur ta vitalité et ton bien-étre. Bref, que tu
puisses personnaliser fon programme sans en perdre les
bienfaits tout en respectant tes préférences, convictions
ou contraintes alimentaires....

Les substitutions proposées sont basées sur des
équivalences nutritionnelles (en macronutriments, fibres,
minéraux...) et non sur le goiit ou la texture.

En résumé : ta santé, ton style, ton programme.

Tu veux des résultats durables ? Alors faisons rimer
flexibilité avec efficacité
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ERUITS

Tous les fruits sont riches en fibres, antioxydants et
vitamines. Pour rester alignée avec I'objectif hormonal,
o o) 7 . . \ T
privilégier les fruits a |G modére

/( Banane \\

avocat

purée patate douce
purée de citrouille
poire miire
kaki

U mongue

/@au:en(e zojc: \

=

’ ’
canneberges séchées
cerises séchées

N Y,

%a#e \\

-
cerise ‘s

figues séchées
raisins secs
canneberges séchées
abricots secs sans sulfites

myrtilles

groseilles
mires
fraises

\@ane écrasée (dans recef’rﬁ

K framboise

\\ framboises

Alternative a toute
sovte de baies
grenade

épinard
amande
cerise

’ ’
canneberges séchées

canneberge

\_ /
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(7" Kiwi B ((Mangue, 2=
fraise i 4 banane T ST
orange/clémentine kaki £
papaye/ananas ananas frais
goyave péche, abricot
poire cantaloup
\\ pitaya j \\ papaye

/fPomme @ //Pamn

poire

coing pomme
prune poire

péche cerise

\K papaye j \\ j

(/5% tu es-alllergigue
auy agriumes, essale

. ’
canneberges séchées * Baies * legumes verts

datte « pomme * Kiwi

prune * Papaye « Péche

\K j \\ * Mangue j
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Tous interchangeables tant qu'ils sont colorés, de saison et
cuits |égérement pour préserver les nutriments.

Avoeat

asperge

artichaut Ss5€
brocoli

beurre d’amande

beurre de noix de cajou
céleri chouchou (chayotte)

haricot vert graines de chia

pois féve de soja immature

poireau /

hummus

purée de banane
pois /

collation:

betterave

2 c. a soupe

carotte
céleri repas:
champignon 4 c. & soupe
courgette

radis /

Vs

betterave ((‘)
butternut ¢

S
céleri

Brocoll
—

chou-fleur
chou romanesco

courge
navet

panais
patate douce J

épinard
kale

haricot vert /
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ca roh‘e/ﬁw

échalotte crimini
fenouil boutons blancs
poireau portobello

poivron / /

Abternative a tous les
(gnons
aubergine
courgette
tomate séchée
pois chiche

LY
brocoliw

chou

courgette

légumes racines

Courgette /,V
———) e
aubergineé
carotte

concombre
chou kale
courge N
madche
chou rave H
. roquette
fenouil 9

poireau / bette a carde j
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asperges
gombo
haricots blancs

betterave
chou
concombre

navet

J

Tomate séchée
"o

e

tomate italienne
tomate cerise

tomate roma

J

haricots de lima
lentilles

Abternative
tous les howricots
champignons
chou-fleur
noix

épinard
chou kale
laitue romaine
N
méche
roquette

bette & carde - .i Ry
endive '

J

olives(raisonnableme
poivrons rouges

nt)

J
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—— PROTEINES DE NMANDE —

Riches en protéines complétes, fer et Bl2.
Les substituts doivent couvrir ces apports.

/7 ’

épaule d'agneau
canard
veau

Alternative VEGAN
o

Tofu
Tempeh
Seitan (avec modération)
Lentilles + céréales

Protéines de pois texturées

filet de veau
saumon sauvage
steack haché 5%
crevettes
dinde

Abternative VEGAN

Tofu

Tempeh
Seitan (avec modération)
Noix

Haricots et poussesj

crevettes

poulet

filet de veau
saumon scuvqge
steack haché 5%

Emincé de soja nature

Tofu ferme grillé
Tempeh
Seitan (in moderation)

poulet “ ‘}‘7,
dinde

escalope de veau

agneau maigre
steak haché 5%

Alternative VEGAN

;oL .
émincé de soja nature

tofu ferme ou grillé
seitan (avec modération)
lentilles brunes + riz complet
tranches de tempeh fumé
"bacon" végétal de seitan

quinoa + pois chiche
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Tofu soyeux (en

filet de poulet

VEGAN:

tofu fumé
’ I
tranches végeé
a base de Iegumlneuse5/

remplacement dans
recettes)
yaourt soja nature

mix graines de chia + eoy

| portion de viande (100 g) contient environ 20-25 g de protéines.
Donc pour remplacer cela :

Tofu ferme : 150-200g

Tempeh: 100-120g

Lentilles cuites: 250-300g ( 2 grosses louches)
Pois chiches ou haricots rouges cuits: 250-300g
Quinoa cuit : 300-350g

Seitan : 100-120g

Edamame (soja vert): 150-200g

Quelques repéres pratiques :

¢ Tofu et Tempeh : Les boss des protéines véganes faciles.
e Légumineuses : Trés bonnes mais il faut des quantités plus
’ ’ . . . ’ Zye

généreuses (et ton assiette sera bien remplie, prépare ton appétit).
o Seitan : Ultra protéiné, mais attention aux gens sensibles au gluten.
e Combinaisons : Les légumineuses + céréales (riz, pain complet,

. ’ . . ’ . B 2
quinoa) permettent d’avoir un profil d’acides aminés complet,
comme la viande.
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Sources d'oméga-3, iode et Bl2.
Les substituts doivent couvrir ces micronutriments, notamment en

T

végan.
Préférez des poissons frais sauvages plutot que d’élevage.

cabillaud @
lieu noir

_Sammon,

8

flétan/truite / bare

e

magquereau/morue

sardines (en boite si besoin) colin
crevette truite
homard/crabe d’alaska -
pétoncles sardine j
huttre j

Ablternative VEGAN
—_—e

o tofu fumé
algues (wakame, dulse) + u

huile de lin + graines de
chia

e tempeh + algues

tofu mariné aux algues

seitan (avec modérq’riy

poulet *\“ﬂ i o

truite en conserve
crevette/homard
pétoncle

crabe d’alaska
huftre

filet de lieu noir
fromage blanc /

S
. EN
sardines bj’v

thon naturel

hareng
truite

Alternative VEGAN

Alternative VEGAN

—————o

tofu fumé

oléagineux + levure o rillettes véganes

nutritionnelle + algues
tofu

tempeh

aux pois chiches + algues
tempeh
seitan (avec modération)

J




0VCINES

DE POSSoN

Remplacer le Poisson par des Alternatives Véganes

pour un apport de 20/25g de protéines

I._Poisson blanc (cabillaud,
colin...)

Quantité : 120-150 g cuit
Apports : Protéines maigres
Alternative végane : 150-200 g
de tofu ferme

Complément : Aucun
nécessaire pour les protéines.

2. Poisson _gras (saumon,
magquereau...)

Quantité : 100-130 g cuit
Apports : Protéines + Oméga-3
Alternative végane : 100-120 g
de tempeh

Complément : Ajouter graines
de lin moulues, chia, ou noix
pour les

Oméga-3.

3. Thon nature en boite
Quantité : 120 g

Apports : Protéines rapides
Alternative végane : 100-120 g
de seitan

Complément : Aucun (protéines

OK).

Résumé d’expert :

4. Sardines en boite (& 'huile)
Quantité : 100 g

Apports : Protéines + Calcium +
Oméga-3

Alternative végane : 250-300
g de pois chiches cuits
Complément : Ajouter huile de
colza ou supplément d'algues
pour Oméga-3.

5. Maquereau grillé

Quantité: 130 g

Apports : Protéines + Oméga-3
+ Vitamine D

Alternative végane : 250-300
g de lentilles cuites
Complément : Ajouter graines

de lin moulues pour Oméga-3.

6. Saumon fumé

Quantité : 100 g

Apports : Protéines + Oméga-3
+ (attention au sel !)
Alternative végane : 150-200 g
d'édamame (soja vert)
Complément : Ajouter huile de
lin ou noix.

Protéines : / avec tofu, tempeh, légumineuses.

Oméga-3 : / avec graines, noix, huiles végétales ou compléments.

Vitamine D & Calcium : % pense aux aliments enrichis et & ta dose de soleil.

( www.op’rimumformfi’rness.com) 1 5




PROUITS LAIMERS

A viser pour le calcium, la vitamine D ef les protéines.

fromage blanc
mozzarella

cheddar
\ ricotta

\ parmesan /
L ~
Kﬁ Alternative VEGAN \

e  Sauce & la patate douce

fromage vegan

* fromage de noix de cajou
° fromage de courgette

o tahini

y
™

lait de coco
lait d’amande
lait d’avoine
lait de cajou

lait de riz
\\ lait de chanvre /
™
( Voort , g8

Traditionnel faible en gras
[ sans gras
Nature et non sucré

‘/ Frome blounc

ricotta v

yaourt grec

\ Yogourt grec
Fromage blanc /

\

[ Albternative VEGAN
—e

Tofu émietté
Noix crues trempées
Fromage de cajou

hummus

Alternative VEGA

— o
amande
cajou
coco
avoine

( www.op’rimumformfi’rness.com) 1 6




flocons de sarrasin
. ’
quinoa soufflé

muesli sans sucre ajouy

amande ™
noisettes
cajou
brésil
. ’
noix de pécan /

pain aux graines
pain au levain

galettes de sarrasin /

sarrasin
boulgour

Sans gluten :

fonio, riz sauvage

graines de lin moulue’
graines de basilic
graines de sésame
graines de tournesol
graines de citrouille
graines de chia

Effet gélifiant : psyllium

Alternative ey noly

Graines de citrouille

Graines de tournesol
Pois chiches
Avocat
Batonnets de carottes

Raisins secs

Germes de soja /

pois chiches

chou-fleur

amarante
sarrasin

millet
couscous maroccain

/

quinoa
millet

/
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beurre d'amande

beurre de noix de cajou

persil

beurre de tournesol basilic

beurre de noix /

v de Coco

=

Ghee , (im0

¥

huile d’amande

.

raisins secs &&=’
noix du Brésil hachées

canneberges séchées huile de noix de coco

J

graines de fournesol / huile d’avocat

huile d’amandé
huile d’avocat

huile de tournesol agave

. 1 V4
huile d’olive extra vierge sirop d'érable

huile de pépins de rqisin/

/

huile de noix de coco
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tofu brouillé

compote de pommes
avocat

Abternative any oeufs
—

purée de bqnqnes/

Protéines en poudre
T

b
lactosérum v’d
chanvre
pois

a base de plon’res/

vinaigre de vin rouge
vinaigre de cidre de
pomme

vinaigre bqlsqmiquej

e | cuillére & soupe de graines
de lin moulues et 3 cuilléres
& soupe d’eau ¥Mélanger
jusqu'd épaississement.
¢ | cuillére & soupe de graines
de et /3 tasse d’eau

*Mélanger et laisser reposer
pendant |5 minutes j

. . ’
acides amineés

de noix de coco
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Conclusion
La flexibilité au service de
ta santé

Manger varié, c’est bien. Manger adapté, c’est encore
mieux.

Grdce a ces substitutions intelligentes, tu peux
personnaliser ton alimentation tout en gardant le cap sur
tes objectifs santé, forme et bien-étre général.

Recommandations générales & garder en téte :

® Assure toujours un bon équilibre entre protéines, bons
lipides, fibres et un index glycémique modéré.

e En cas d'alimentation végétarienne ou végane, pense a
intégrer réguliérement des sources végétales ou marines
de fer et calcium.

® Pour tes plats principaux, veille a conserver une densité
nutritionnelle équivalente (calories, vitamines,
minéraux) entre 'aliment d’origine et son substitut.

® En cas de doute, combine 2 substituts végétaux pour
une synergie (ex : céréales + légumineuses)

En résumé : I'écoute de ton corps + les bons ajustements
nutritionnels = une progression durable, respectueuse de tes
valeurs et de ton énergie.

Tu as maintenant toutes les clés pour adapter ton
programme a ton image : unique, engagé-e, et résolument
orienté-e vers le mieux-étre 3¢

Avec force, bienveillance et fierté
et
Coachs et fondateurs Optimum Form Fitness
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C www.optimumformfitness.com ) 21



&¢ Poissons et sources végétales d’'oméga-3
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