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introduction
Pourquoi ce livre...
Si nous avons eu envie de coécrire ce livre, 
c’est à partir d’un constat très simple, observé 
chaque jour en consultation par Maxime: 
les protéines manquent souvent dans 
nos assiees.
De plus en plus de personnes réduisent leur 
consommation de produits d’origine animale, 
pour des raisons écologiques, éthiques ou liées 
au bien-être animal. Même si ces choix sont 
souvent pertinents, ils ne s’accompagnent 
pas toujours d’une réelle adaptation de 
l’alimentation: les produits animaux sont 
retirés, sans que d’autres sources de protéines 
viennent réellement prendre le relais.
Parallèlement, nous cuisinons moins et nous 
nous tournons davantage vers les plats 
préparés et la restauration rapide. Or, dans 
ces produits, les aliments riches en protéines 
sont fréquemment sous-représentés, au proﬁt 
d’ingrédients majoritairement glucidiques, 
comme les produits céréaliers. Le résultat: 
des repas rassasiants sur le moment, mais 
qui ne couvrent pas toujours les besoins réels 
de l’organisme.
Les protéines souﬀrent aussi de nombreuses 
idées reçues. Elles seraient réservées aux 
sportifs, superﬂues au quotidien, voire 
potentiellement néfastes pour la santé. 
En réalité, les protéines sont indispensables 
à tous. Elles participent à la construction 
et au renouvellement de nos tissus, au 
fonctionnement de nos enzymes, de notre 
immunité et, plus largement, à notre énergie 
au quotidien.
L’objectif de ce livre n’est ni d’encourager les 
excès ni de promouvoir des approches extrêmes, 
mais simplement d’apporter à notre corps 
une quantité de protéines adaptée à nos besoins, 
à nos modes de vie et à nos choix alimentaires.
À travers ces 130recees, du petit-déjeuner 
au dîner, en passant par les collations, 
nous avons souhaité proposer des solutions 
concrètes, accessibles et gourmandes 
pour redonner aux protéines la place 
qu’elles méritent, sans frustration 
et sans culpabilité. 
Parce qu’au fond, une alimentation bénéﬁque 
n’a pas besoin d’être parfaite: elle doit avant tout 
être cohérente, équilibrée et adaptée à la réalité 
de chacun.





 [image: ]




 10
introduction
 Les  bases   
de l’équilibre 
alimentaire
Qu’est-ce que l’équilibre 
alimentaire?
Avant de s’intéresser plus précisément aux 
protéines, il convient de rappeler ce qu’est 
une alimentation équilibrée. L’équilibre 
alimentaire ne repose pas sur l’exclusion 
d’un nutriment, mais sur la complémentarité. 
Une alimentation équilibrée s’appuie sur trois 
grandes familles de nutriments: 
•   les  glucides qui constituent la principale 
source d’énergie du corps. Ils alimentent 
le cerveau et les muscles au quotidien. On 
les retrouve notamment dans les céréales, 
les légumineuses, les fruits et certains 
légumes;
•  les  lipides qui sont essentiels à la structure 
des cellules, à la production d’hormones 
et à l’absorption de certaines vitamines. 
Ils représentent aussi une réserve d’énergie 
importante et doivent être présents chaque 
jour, en privilégiant des sources de qualité;
•  les  protéines qui ont un rôle avant tout 
structurel et fonctionnel.
Au quotidien
L’équilibre alimentaire ne se joue pas sur 
un repas isolé, mais sur la durée. Quelques 
repères simples:
•  intégrer une source de protéines à chaque 
repas;
•  associer des féculents, des légumes 
et une source de matières grasses;
•  adapter les quantités à sa faim, 
à son activité et à son mode de vie;
•  varier les aliments et les sources 
au ﬁl des jours.
La régularité des repas et une répartition 
cohérente sur la journée contribuent à une 
énergie plus stable et à une meilleure gestion 
de l’appétit. Notion clé à retenir: l’objectif 
n’est pas de manger parfaitement, mais 
de construire une alimentation optimale, 
c’est-à-dire adaptée, variée et durable.
 Pourquoi 
les protéines  
sont essentielles 
à la santé
Les protéines occupent une place centrale 
dans notre alimentation, bien au-delà de 
l’image réductrice souvent associée au sport 
ou à la prise de muscle. En réalité, elles 
sont indispensables au fonctionnement 
de l’ensemble de l’organisme, à tous les âges 
de la vie. Les protéines ont avant tout une 
fonction structurelle et fonctionnelle. Elles 
participent en permanence à la construction, 
à l’entretien et au renouvellement des 
muscles, des organes et de l’ensemble des 
tissus. Elles sont mobilisées en continu, que 
ce soit pour réparer des tissus après un eﬀort, 
une blessure ou une maladie, ou simplement 
pour assurer le renouvellement naturel 
des cellules. Ce besoin est donc constant.
Des fonctions au-delà du muscle
Les protéines sont à l’origine:
•  des enzymes digestives, indispensables 
à l’assimilation des nutriments;
•  de nombreuses hormones, qui régulent 
le métabolisme;
•  des neurotransmeeurs, impliqués dans 
l’humeur, la concentration et le sommeil;
•  des anticorps, essentiels au bon 
fonctionnement du système immunitaire.
Un apport protéique insuﬃsant peut se 
traduire par de la fatigue, une baisse d’énergie, 
une récupération plus lente ou une immunité 
fragilisée.
Protéines et tissus spéciques
Les protéines entrent également dans la 
composition de nombreux tissus spécialisés: 
les tendons et les ligaments (indispensables 
à la mobilité), le collagène et l’élastine (qui 
assurent la solidité et l’élasticité des tissus) et 
la kératine (constituant principal des cheveux, 
des ongles et de la peau). Ces tissus sont 
en renouvellement constant et dépendent 
directement de la qualité, mais aussi de la 
régularité des apports protéiques.
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 Acides  aminés:   
les briques 
des protéines
Les protéines sont constituées de petites 
unités appelées acides aminés. On peut 
les voir comme des briques: selon la façon 
dont elles s’assemblent, elles forment des 
protéines diﬀérentes, avec des rôles diﬀérents 
dans l’organisme. Certaines participent à la 
structure des muscles et des tissus, d’autres 
entrent dans la fabrication des enzymes, 
des hormones, des anticorps ou encore 
de certains messagers du système nerveux.
Parmi les acides aminés, neuf sont dits 
essentiels. Cela signiﬁe simplement que le 
corps ne peut pas les fabriquer lui-même: ils 
doivent donc être apportés par l’alimentation. 
Toutes les protéines n’apportent pas les 
mêmes acides aminés ni dans les mêmes 
proportions. Les protéines animales couvrent 
généralement facilement les besoins en acides 
aminés essentiels. Les protéines végétales, 
elles, demandent surtout d’être variées pour 
bien compléter les apports. En pratique, cela 
rappelle une chose simple: pour les protéines, 
la quantité compte, mais la qualité 
et la diversité aussi.
Pourquoi 
les apports  
doivent être 
quotidiens 
et répartis
Contrairement aux glucides et aux lipides, 
le corps ne dispose pas de vraie réserve 
de protéines. Lorsqu’il n’en reçoit pas assez 
par l’alimentation, il est obligé de puiser 
dans ses propres tissus, notamment dans 
la masse musculaire, pour continuer à assurer 
ses fonctions essentielles. À court terme, 
ce mécanisme permet de s’adapter. Mais 
s’il se répète, il peut favoriser une fonte 
musculaire, une récupération moins bonne, 
davantage de fatigue et, à terme, une plus 
grande fragilité.
Cela s’explique simplement: les protéines 
sont utilisées chaque jour pour entretenir 
les tissus, réparer l’organisme et fabriquer 
de nombreuses substances indispensables, 
comme les enzymes, les hormones ou les 
anticorps. Le corps en a donc besoin en 
continu.
C’est aussi pour cee raison que la répartition 
des apports sur la journée a son importance. 
Mieux vaut consommer des protéines 
régulièrement que de tout concentrer sur 
un seul repas. Il ne s’agit pas de tout calculer, 
mais plutôt de veiller à en avoir à diﬀérents 
moments de la journée.
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Comment calculer 
ses besoins  
en protéines 
selon les prols
Les besoins en protéines ne sont pas 
identiques pour tous. Les apports doivent 
toujours être individualisés.
De quoi dépendent les besoins 
en protéines?
Ils varient selon plusieurs facteurs, 
comme l’âge, le poids, le niveau d’activité 
physique, le mode de vie ou encore 
certaines situations particulières, comme 
la croissance, l’avancée en âge, la maladie, la 
récupération ou la perte de poids. C’est pour 
cee raison que les recommandations sont 
généralement exprimées en grammes de 
protéines par kilo de poids corporel: cela 
permet d’avoir un repère plus individualisé, 
et souvent plus pertinent qu’un chiﬀre ﬁxe.
Des repères simples 
pour se situer
Sans entrer dans des calculs complexes, 
il est possible de s’appuyer sur des 
fourchees de repères, qui permeent 
de vériﬁer si les apports sont globalement 
adaptés (tableau ci-dessous).
Ces valeurs sont des ordres de grandeur. 
Elles servent de repères, pas d’objectifs 
stricts, et doivent toujours être adaptées 
au contexte, à l’état de santé et aux aentes 
de chacun. Calculer ses besoins en 
protéines permet de mieux comprendre 
ses apports et d’identiﬁer d’éventuels 
déséquilibres. En revanche, il ne s’agit pas 
de compter chaque gramme au quotidien. 
L’objectif est de se situer dans une zone 
adaptée, en privilégiant la régularité, 
la qualité des sources protéiques et la 
répartition sur la journée.
Tableau récapitulatif des besoins en protéines selon les prols
Proﬁl Repères en protéines À retenir
Enfants 
et adolescents
variables 
selon l’âge
Les protéines sont indispensables à la croissance et au 
développement. Une alimentation variée et structurée 
permet, dans la majorité des cas, de couvrir les besoins.
Adultes 
sédentaires
environ 0,8 
à 1g/kg/j
Même en l’absence d’activité physique régulière, les 
protéines restent essentielles pour entretenir les tissus, 
soutenir l’immunité et préserver la masse musculaire.
Adultes actifs 
et sportifs
environ 1,2 
à 2g/kg/j
Les besoins augmentent avec la fréquence, l’intensité 
et le type d’activité. Les protéines soutiennent la 
récupération, l’adaptation à l’eﬀort et la réparation 
musculaire.
Personnes en 
perte de poids
environ 1,2 
à 1,6g/kg/j
Un apport suﬃsant aide à préserver la masse 
musculaire, améliore la satiété et limite le 
ralentissement du métabolisme.
Personnes âgées
environ 1 à 1,2g/kg/j, 
parfois davantage
Avec l’âge, les besoins relatifs augmentent. La qualité 
des protéines et leur bonne répartition au cours de la 
journée deviennent particulièrement importantes.
Personnes réduisant 
ou excluant 
les produits 
d’origine animale
besoins comparables, 
avec une aention 
particulière 
à la qualité
Une alimentation végétarienne ou végétalienne peut 
couvrir les besoins, à condition de varier les sources 
et de veiller aux apports en acides aminés essentiels.
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Protéines 
et satiété:  
un levier clé 
du quotidien
Les protéines jouent un rôle majeur dans 
la régulation de l’appétit. C’est un point 
souvent sous-estimé, alors qu’il a un impact 
direct sur le confort alimentaire, l’énergie 
et la gestion du poids
. Les protéines ont un 
pouvoir satiétogène élevé. Elles agissent 
à plusieurs niveaux: elles ralentissent 
la vidange gastrique; elles stimulent 
la sécrétion d’hormones impliquées dans 
la satiété et elles limitent les variations 
rapides de la glycémie. Le résultat: après 
un repas suﬃsamment riche en protéines, 
la sensation de faim revient généralement 
plus tard et de façon plus progressive.
Protéines, fringales 
et grignotages
Des apports protéiques insuﬃsants, 
notamment en début de journée, peuvent 
favoriser les fringales en milieu de matinée 
ou d’après-midi, ainsi que les envies de 
produits sucrés ou gras et les grignotages 
non planiﬁés. À l’inverse, intégrer des 
protéines de manière régulière dans les 
repas permet une meilleure stabilité 
de l’appétit et un rapport à l’alimentation 
plus serein.
L’intérêt particulier du petit-
déjeuner et des collations
Le petit-déjeuner est souvent pauvre 
en protéines, surtout lorsqu’il est 
majoritairement sucré. Or, un apport 
protéique dès le matin contribue à une 
énergie plus stable sur la matinée, à une 
diminution des fringales et à une meilleure 
concentration. De la même manière, une 
collation incluant une source de protéines 
peut être utile lorsqu’il existe un long 
intervalle entre deux repas.
Un allié dans la perte de poids, 
sans rigidité
Dans un objectif de perte de poids, les 
protéines constituent un levier précieux:
• elles augmentent la satiété;
•  elles facilitent le respect des apports 
énergétiques;
•  elles aident à préserver la masse 
musculaire.
Il ne s’agit pas de manger «toujours plus» 
de protéines, mais de s’assurer qu’elles sont 
suﬃsantes, régulières et bien réparties 
au sein d’une alimentation équilibrée.
Protéines 
et digestion
Si les protéines sont indispensables 
à la santé, leur tolérance digestive peut 
varier d’une personne à l’autre. Toutes 
les protéines ne se digèrent pas de la même 
façon, et plusieurs facteurs inﬂuencent 
le confort digestif.
Une digestibilité variable 
selon les sources
La digestion des protéines dépend 
notamment de leur origine et de leur 
structure. De manière générale, les œufs 
et les poissons sont souvent bien tolérés, 
tandis que certaines viandes peuvent 
être plus longues à digérer selon leur 
type et leur teneur en tissu conjonctif. 
Les protéines végétales, en particulier 
celles issues des légumineuses, peuvent 
entraîner des inconforts digestifs si elles 
sont consommées sans préparation adaptée. 
Ces diﬀérences sont normales et relèvent 
autant de la physiologie que de la tolérance 
individuelle.
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Le rôle central de la cuisson 
et de la préparation
La manière de préparer les aliments 
inﬂuence fortement la digestion des 
protéines. Une cuisson adaptée facilite 
l’action des enzymes digestives, tandis que 
des cuissons trop agressives peuvent rendre 
certains aliments plus diﬃciles à tolérer. 
Pour les protéines végétales, le trempage, 
la cuisson suﬃsante ou la fermentation 
permeent d’améliorer neement la 
digestibilité et de limiter les inconforts.
Digestion et équilibre du repas
La digestion des protéines ne dépend pas 
uniquement de l’aliment consommé, mais 
aussi de l’ensemble du repas. Associer les 
protéines à des légumes, des féculents 
et des matières grasses de qualité favorise 
une digestion plus progressive qu’un repas 
très concentré en protéines et pauvre 
en ﬁbres. La vitesse de consommation 
et la quantité ingérée jouent également 
un rôle important.
Qualité 
des protéines 
Lorsque l’on parle de protéines, la tentation 
est souvent de se concentrer uniquement 
sur la quantité consommée. Pourtant, 
la qualité des protéines est tout aussi 
importante. Elle conditionne leur bonne 
utilisation par l’organisme et leur capacité 
à remplir leurs rôles essentiels.
Toutes les protéines  
ne se valent pas
La qualité d’une protéine dépend 
principalement de son proﬁl en acides 
aminés, de sa digestibilité et de son 
degré de transformation. Une protéine 
de bonne qualité est une protéine que 
l’organisme peut digérer facilement et 
utiliser eﬃcacement pour la construction, 
la réparation des tissus ainsi que pour 
ses fonctions biologiques.
Protéines complètes et diversité 
des sources
Les protéines sont constituées d’acides 
aminés, dont neuf sont dits essentiels, 
car l’organisme ne peut pas les fabriquer. 
Les protéines d’origine animale apportent 
généralement l’ensemble de ces acides 
aminés essentiels dans des proportions 
adaptées.
Les protéines d’origine végétale, lorsqu’elles 
sont consommées seules, peuvent être 
moins riches en certains acides aminés 
essentiels. Cela ne les rend pas moins 
intéressantes, mais implique une logique 
de diversité et d’association.
Améliorer la qualité des protéines 
par les bonnes associations
Certaines associations alimentaires 
permeent d’améliorer naturellement 
la qualité des protéines consommées, sans 
calcul ni contrainte. Les légumineuses 
(lentilles, pois chiches, haricots secs…) 
sont généralement riches en lysine, mais 
plus pauvres en méthionine. Les céréales 
(riz, blé, maïs, avoine…) présentent le proﬁl 
inverse: riches en méthionine, plus pauvres 
en lysine. Associées dans un même repas ou 
au cours de la journée, elles se complètent 
et permeent d’obtenir un apport protéique 
plus équilibré. Quelques exemples simples 
et traditionnels:
Lentilles ✚ riz
Pois chiches ✚ semoule
Haricots ✚ maïs
Houmous ✚ pain 
Il n’est pas nécessaire de réaliser ces 
associations à chaque repas ni de les 
consommer strictement en même temps. 
Une alimentation variée sur la journée suﬃt 
dans la majorité des cas.
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Le rôle des produits laitiers 
dans les associations
Les produits laitiers apportent 
naturellement des protéines complètes, 
contenant l’ensemble des acides aminés 
essentiels.
Associés à des céréales, ils permeent 
également d’améliorer la qualité globale 
des apports protéiques. Exemples courants:
Yaourt ✚ ﬂocons d’avoine
Fromage ✚ pain
Fromage blanc ✚ muesli
Ces associations sont simples, accessibles 
et très utiles au quotidien, notamment 
pour le petit-déjeuner ou les collations.
Qualité, variété et simplicité
Chercher à optimiser la qualité des 
protéines ne signiﬁe pas compliquer 
son alimentation.
Dans la pratique, il suﬃt de:
• varier les sources de protéines;
• associer intelligemment les aliments;
• privilégier des produits peu transformés.
Une quantité adaptée, issue de sources 
variées et bien associées, est plus bénéﬁque 
qu’un apport élevé mais monotone ou ultra-
transformé.
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Où trouver 
les protéines  
au quotidien?
Les protéines se trouvent dans des aliments 
très variés, d’origine animale comme 
végétale. L’intérêt n’est pas d’opposer ces 
deux familles, mais de connaître leurs 
principales sources pour mieux les intégrer 
au quotidien.
Les protéines d’origine animale
On les retrouve notamment dans les 
œufs, les poissons, les viandes, les fruits 
de mer, les produits laitiers. Ces aliments 
ont l’avantage d’être généralement bien 
assimilés et souvent plus concentrés 
en protéines. Ils permeent donc de 
couvrir assez facilement les besoins 
avec des portions raisonnables. Réduire 
leur consommation est tout à fait 
possible, à condition d’adapter le reste 
de l’alimentation.
Les protéines d’origine végétale
On les retrouve principalement dans:
•  les légumineuses: lentilles, pois chiches, 
haricots, pois cassés;
•  les produits à base de soja: tofu, tempeh, 
edamame;
•  les céréales: avoine, blé, riz, quinoa;
•  les oléagineux et les graines: amandes, 
noix, graines de courge, graines 
de tournesol.
Ces sources peuvent tout à fait contribuer 
à couvrir les besoins, à condition de varier 
les apports et de raisonner l’alimentation 
dans son ensemble. Elles sont souvent 
un peu moins concentrées en protéines 
que les produits d’origine animale, 
ce qui demande parfois d’en consommer 
davantage ou de mieux les associer.
Protéines 
animales 
vs
 protéines 
végétales
Les protéines animales et végétales ont 
chacune leurs atouts. Les premières sont 
généralement plus concentrées et apportent 
facilement tous les acides aminés essentiels. 
Les secondes sont souvent moins riches 
en protéines à portion égale, mais elles 
apportent aussi des ﬁbres, des glucides 
complexes, des vitamines et des minéraux 
intéressants.
Contrairement à une idée répandue, 
il ne s’agit pas d’opposer les unes aux 
autres. Les protéines végétales peuvent 
tout à fait couvrir les besoins, à condition 
de varier les sources et de les associer 
intelligemment. De leur côté, les protéines 
animales ont l’avantage d’être complètes 
et facilement assimilables, mais leur place 
doit s’inscrire dans une alimentation globale 
de qualité.
En pratique, il n’y a pas de «camp» 
à choisir. L’essentiel est de privilégier 
la diversité, d’adapter ses apports à ses 
besoins, et de construire une alimentation 
cohérente, équilibrée et durable.
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Comment répartir 
les protéines 
sur la journée?
Avoir des apports suﬃsants en protéines 
ne dépend pas seulement de la quantité 
totale consommée, mais aussi de leur 
répartition au ﬁl de la journée. En pratique, 
il est souvent préférable d’en consommer 
régulièrement plutôt que de tout concentrer 
sur un seul repas.
Le matin
Le petit-déjeuner est souvent pauvre 
en protéines, surtout lorsqu’il est très 
sucré. En intégrer dès ce repas peut 
aider à améliorer la satiété, à soutenir 
la concentration et à limiter les fringales 
en ﬁn de matinée.
Le midi et le soir
Le déjeuner et le dîner sont généralement 
les moments les plus simples pour inclure 
une source de protéines, animale ou 
végétale. L’idée est surtout de garder une 
certaine régularité, d’adapter les quantités 
à ses besoins et de varier les sources au ﬁl 
de la semaine.
Le soir, certaines personnes tolèrent mieux 
des protéines plus légères et plus digestes, 
notamment d’origine végétale, les œufs ou le 
poisson. À l’inverse, des viandes plus riches 
ou plus grasses peuvent parfois être moins 
confortables à digérer en ﬁn de journée.
Les collations
Elles ne sont pas indispensables, mais 
peuvent être utiles lorsqu’il y a un long 
intervalle entre deux repas, en cas d’activité 
physique ou lors de journées plus intenses. 
Dans ce contexte, une petite source de 
protéines peut aider à mieux stabiliser 
l’appétit et l’énergie.
Les erreurs 
fréquentes quand 
on veut manger 
plus de protéines
Se focaliser uniquement 
sur la quantité
L’erreur la plus fréquente consiste 
à chercher à manger toujours plus 
de protéines, sans tenir compte de leur 
qualité, de leur répartition ou du reste de 
l’alimentation. Une alimentation très riche 
en protéines mais pauvre en légumes, 
en féculents ou en matières grasses de 
qualité n’est pas équilibrée. Les protéines 
fonctionnent en interaction avec les autres 
macronutriments. Mieux vaut des apports 
adaptés et bien répartis que des quantités 
excessives.
Concentrer les protéines 
sur un seul repas
Beaucoup de personnes consomment 
peu de protéines au petit-déjeuner et en 
mangent beaucoup au dîner. Or, le corps 
utilise plus eﬃcacement les protéines 
lorsqu’elles sont réparties sur la journée. 
Cee concentration tardive peut favoriser:
• les fringales en journée;
• une mauvaise récupération;
• une digestion plus diﬃcile le soir.
Négliger les protéines 
au petit-déjeuner
Un petit-déjeuner très sucré et pauvre 
en protéines peut entraîner:
• une faim rapide;
• des variations d’énergie;
• des envies de grignotage en milieu 
de matinée.
Intégrer une source protéique dès le matin 
contribue à une meilleure satiété et à une 
énergie plus stable.
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Croire que plus de protéines 
signie forcément plus de muscle
Les protéines sont indispensables à la masse 
musculaire, mais elles ne suﬃsent pas à 
elles seules. Sans stimulation musculaire 
(activité physique) et sans apports 
énergétiques suﬃsants, l’augmentation 
des protéines ne se traduit pas 
automatiquement par un gain musculaire.
Remplacer systématiquement 
les aliments par des produits 
ultra-transformés
Chercher des protéines à tout prix peut 
conduire à une consommation excessive 
de produits enrichis, de barres ou boissons 
hyperprotéinées et d’aliments ultra-
transformés. Ces produits peuvent avoir 
leur place ponctuellement, mais ne doivent 
pas remplacer une alimentation basée sur 
des aliments simples et peu transformés.
Exclure certaines sources 
sans les remplacer
Réduire ou exclure les produits d’origine 
animale pour des raisons personnelles, 
éthiques ou environnementales est 
possible. En revanche, ne pas adapter 
le reste de l’alimentation peut conduire 
à des apports protéiques insuﬃsants 
ou mal équilibrés. La clé reste la diversité 
et la complémentarité des sources.
Passer 
de la théorie 
à l’assiette: 
comment utiliser 
ce livre
Après avoir posé les bases autour des 
protéines, l’objectif de ce livre est désormais 
très simple: t’aider à passer à l’action, 
sans complexité ni rigidité. Les pages 
qui suivent n’ont pas vocation à imposer un 
cadre strict ou un programme alimentaire 
ﬁgé, mais à proposer des repères concrets 
et des idées de repas adaptées au quotidien.
Ce livre est avant tout un livre de recees. 
Les préparations proposées ne constituent 
pas un plan alimentaire à suivre à la lere, 
mais une boîte à outils dans laquelle chacun 
peut piocher selon ses besoins, ses envies et 
son mode de vie. Les recees peuvent être 
utilisées telles quelles ou servir de base pour 
composer ses propres repas. L’idée n’est pas 
de tout calculer ou d’optimiser à l’excès, mais 
simplement de penser à intégrer des protéines 
de manière régulière, en variant les sources 
et en respectant ses sensations alimentaires. 
L’équilibre se construit sur la journée et sur 
la semaine, pas sur un repas isolé.
Chaque recee peut être adaptée. Les 
quantités, les accompagnements ou même 
la source de protéines peuvent être modulés 
en fonction de l’activité physique, de 
l’appétit, d’un objectif de perte de poids ou 
du souhait de réduire les produits d’origine 
animale. Une même recee peut ainsi 
convenir à des proﬁls très diﬀérents.
Enﬁn, ce livre a été pensé pour rester 
compatible avec une vie réelle. Les recees 
privilégient la simplicité, l’accessibilité 
et le plaisir. Manger suﬃsamment de 
protéines ne doit pas devenir une contrainte 
ou une source de stress. Une alimentation 
équilibrée et protéinée est avant tout une 
alimentation que l’on peut tenir dans la 
durée, sans frustration et sans rigidité.
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6 personnes
30min
10min
GRANOLA
CHOCO & PÉCAN
Énergie
250kcal
par portion
Valeurs nutritionnelles Bienfaits Astuces
Ajoutez 50g de whey neutre 
pour un boost de protéines 
(+ 4g par portion).
Conservez le granola 
dans un bocal hermétique 
à température ambiante 
pour préserver 
tout son croustillant.
Riche en bons lipides 
et en ﬁbres = énergie stable 
et satiété.
Base idéale 
pour un petit-déjeuner 
ou une collation équilibrée.
Préchauﬀez le four à 160°C. Faites gonﬂer les graines 
de chia pendant 10 minutes dans 50ml d’eau.
Mélangez avec une cuillère en bois l’ensemble des ingrédients 
secs avec le chia hydraté, l’huile de coco et le sirop d’érable 
jusqu’à obtenir une texture homogène.
Étalez le mélange sur une plaque recouverte de papier cuisson, 
puis enfournez pour 25 à 30minutes, en mélangeant 
à mi-cuisson pour une dorure uniforme.
Laissez refroidir complètement avant d’ajouter le chocolat 
concassé aﬁn qu’il reste bien en morceaux.
Ce granola oﬀre de gros morceaux ultra-croustillants et 
un vrai boost nutritionnel. Les graines de chia, riches en 
oméga-3, s’associent à l’avoine et aux noix pour apporter 
ﬁbres et énergie durable. Idéal pour un petit-déjeuner gour-
mand, nourrissant et riche en texture.
100g de ﬂocons d’avoine
50g de ﬂocons de sarrasin
50g de noix de pécan 
concassées
20g de graines de courge
20g de graines de chia 
20g d’huile de coco
30g de sirop d’érable
50g de chocolat noir
1 pincée de sel
(estimées)
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(estimées)
petits-déjeuners sucrés & salés
Énergie
430kcal
par portion
5min
1 personne
GRANOLA
BOWL EXPRESS
Préparez les fruits à l’avance 
pour un bowl express le matin.
Remplacez le skyr par un «yaourt» 
végétal enrichi en protéines 
pour une version sans lactose.
Variez les fruits selon la saison 
pour plus de couleurs et de saveurs.
Adaptez la portion de granola selon vos 
besoins énergétiques ou votre appétit.
Riche en protéines grâce au skyr 
et au granola maison.
Apport en ﬁbres et en vitamine C 
grâce aux fruits frais.
Bons lipides insaturés: 
énergie stable et satiété.
150g de skyr nature
½ banane (50g)
1 kiwi
Quelques fruits rouges
1 portion de granola maison 
(env. 50g) (voir p.24)
1c. à café de beurre 
de cacahuète (env. 10g)
Extrait de vanille
1 pincée de cannelle 
ou de vanille (facultatif)
Préparez un bol de skyr nature et ajoutez quelques goues 
d’extrait de vanille pour le parfumer légèrement.
Disposez sur le dessus des rondelles de banane, de kiwi 
et quelques fruits rouges.
Versez une portion de granola maison pour apporter 
du croquant.
Terminez par une cuillerée de beurre de cacahuète et, 
si vous le souhaitez, saupoudrez d’une pincée de cannelle 
ou de vanille.
Ce granola bowl séduit par son combo onctueux, croquant et 
fruité qui rassasie durablement. Le skyr constitue une base 
riche en protéines, le granola apporte du corps et les fruits 
boostent en ﬁbres et en vitamine C. Un indispensable pour 
un petit-déjeuner complet ou une récupération rapide après 
le sport.
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8 portions de 50g
30min
5min
GRANOLA
AMANDES & GOJI
Énergie
165kcal
par portion
Valeurs nutritionnelles Bienfaits Astuces
Pour former de grosses pépites, 
tassez légèrement le granola 
sur la plaque avant cuisson 
et évitez de le remuer 
en ﬁn de cuisson.
Il est parfait avec du skyr, 
du fromage blanc 
ou un «yaourt» végétal.
Riche en ﬁbres 
et en acides gras insaturés.
Sans gluten, il est plus digeste 
que les granolas classiques.
Énergie durable, sans pic 
glycémique marqué.
Riche en antioxydants 
grâce aux baies de goji.
Dans un grand saladier, mélangez les graines de sarrasin, 
les graines de tournesol, les amandes concassées, les graines 
de sésame, les graines de chia et une pincée de ﬂeur de sel. 
Incorporez le sirop d’agave, l’huile et l’extrait de vanille. 
Mélangez soigneusement pour bien enrober toutes les graines.
Préchauﬀez le four à 160°C (position chaleur statique). 
Étalez le mélange en couche ﬁne sur une plaque recouverte 
de papier cuisson. Enfournez pour 25 à 30minutes, en remuant 
à mi-cuisson pour obtenir une coloration uniforme.
À la sortie du four, laissez tiédir légèrement, puis ajoutez 
le millet souﬄé et les baies de goji. Mélangez délicatement. 
Laissez refroidir complètement avant de transférer 
dans une boîte hermétique.
Ce granola est une alternative naturellement sans gluten, 
riche en protéines végétales, en ﬁbres et en bons lipi des. Les 
graines de sarrasin, de tournesol et de sésame assu rent le 
croquant, tandis que le millet souﬄé apporte de la légèreté. 
Un granola nourrissant et digeste, qui accompagne aussi 
bien le petit-déjeuner qu’un bol protéiné.
120g de graines de sarrasin 
torréﬁées
60g de graines de tournesol
60g d’amandes concassées
20g de graines de sésame
1 c. à soupe de graines 
de chia
50g de millet souﬄé
40g de baies de goji
3 c. à soupe de sirop d’agave
2 c. à soupe d’huile neutre
1 c. à café d’extrait de vanille
Fleur de sel
(estimées)
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