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PE�IT D�J��NER
Attention !! La présence de Protéines 
et Glucides au même repas, peut 
occasionner des inconforts digestifs. 
Si c’est le cas, supprimer soit l’un, soit 
l’autre dans votre « mixture ». Selon 
votre tolérance digestive, les fruits sont 
à consommer en dehors des repas ou en 
premier, 20 minutes avant le reste.

PROTEINES Faibles
ET / OU

PROTEINES Fortes en petite quantité (30gr)

+
FECULENTS

+
GLUCIDES Simples

D�J��NER

LEGUMES CUITS et/ou LEGUMES CRUS 
à volonté & obligatoires 

(pour le cru, consommez le en premier et 
soyez vigilant en cas de fragilité colique)  

+ AROMATES 

+ LIPIDES (voir ci-après)

PROTEINES Fortes 1 seule sorte

+
PROTEINES Faibles sauf Produits Laitiers

OU
PROTÉINES VÉGÉTALES

(Légumineuses 1/3 + Céréales 2/3) 
si activité physique

C���A���N

GLUCIDES Simples

PROTEINES Faibles

OU 
FECULENTS

A prendre minimum 2 heures après les repas et Avant 17H

��NER

LEGUMES CUITS et/ou LEGUMES CRUS 
à volonté & obligatoires 

(pour le cru, consommez le en premier et 
soyez vigilant en cas de fragilité colique)  

+ AROMATES 

+ LIPIDES (voir ci-après)

FECULENTS

ET/OU
LEGUMINEUSES 

si non consommé au DÉJEUNER
+

PROTEINES Faibles
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Pensez à faire des cures Minéralisantes régulièrement, par le biais 
de ��I����NE ou ���L�N F���S ou �����A DE ���N��N

ou encore de ��S DE L���M�S

Ne consommez que  les aliments à Index Glycémique Bas <55 , 
mentionnés dans le Guide Alimentaire en vert.

Le� P�OT��N�S f�� e� �����n� ê��� c�ns����e� 
��� l� ��m���� c���� ��i� :

> 2 fois du p�i�s�� ou des crustacés ou des coquillages
> 2 fois des ��uf�
> 1 fois de la �i�n�� �l�n���
>  2 fois des ��� ���e� �é�ét��e�

 ou des crustacés ou des coquillages

L�S ����D�S (L� Gra�)

A�s�is������n� : utilisez des huiles «vierge de première 
pression à froid» chargé en Oméga 3 (Voir liste dans le GUIDE).

C�i�s�� : huile d’olive et ponctuellement huile de coco 

Attention ! Si vous consommez du poisson gras ou des œufs, 
évitez les avocats, les olives, et les oléagineux sur le même repas.

P��� �� b�� r��p��  d�n� �’as���� � :

si vous séparez une assiette en quartier, il faut que :
> 1-  Les PROTEINES Fortes ou FECULENTS 

et/ LEGUMINEUSES ne représentent que 1/4
> 2 -  Les 3/4 restant seront rempli de LEGUMES CRUS 

et/ou CUITS
Attention : le pain est un FÉCULENT donc il ne doit pas être en dehors de l’assiette !!
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