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 [image: ]Qu’est ce qu’un 
rééquilibrage alimentaire?
Rééquilibrer son alimentation, c’est 
savoir se nourrir de la bonne façon 
aﬁn de retrouver une forme, un bien-
être, une santé et une silhouette en 
accord avec soi-même.
Il s’agit d’apprendre à connaître les bases  
nécessaires au bon fonctionnement de son corps.
•  Consommer les bons aliments au bon moment 
de la journée, pour respecter son horloge biolo-
gique et améliorer sa santé physique et mentale.
•  Privilégier les aliments de qualité, en choisis-
sant des aliments non transformés, bruts, des 
fruits et légumes de saison majoritairement issus 
de l’agriculture locale, biologique ou raisonnée.
•  Favoriser une cuisine à dominante végétale, 
pauvre en gluten et en lactose, sans pour au-
tant en faire une éviction totale. Cette façon de 
consommer s’inscrit dans un mode de vie bien plus 
bénéﬁque pour notre santé et notre planète que 
la consommation de produits issus de l’agriculture 
intensive et de la surproduction industrielle.
•  Ne pas sacriﬁer le plaisir et ne bannir aucun  
aliment. Dans cet ouvrage, vous trouverez des 
menus créatifs, gourmands et complets, avec des 
aliments bons pour votre santé, à intégrer natu-
rellement dans votre quotidien. Mais aucun ali-
ment n’est à bannir, car la clé d’un rééquilibrage 
alimentaire réussi est la variété des aliments. 
•  Ne pas confondre « rééquilibrage alimen-
taire» et « régime » : il n’y a aucun interdit, mais 
des aliments à privilégier, et pris en bonne quan-
tité, pour couvrir tous les besoins de l’organisme. 
Ce qui permet de retrouver son poids de forme, 
et surtout de le garder sans avoir l’impression de 
se priver au quotidien!
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La vie moderne a ses avantages… et ses incon-
vénients: notamment le manque de temps! 
De nos jours, les familles ont moins le temps (ou 
prennent moins le temps) de cuisiner. Pourtant, 
on note une réelle envie de revenir aux vraies 
valeurs: celles de bien se nourrir, de partager 
un bon repas en famille autour d’une table, de 
privilégier des aliments bons pour la santé.
•  Le batch cooking vous fait gagner du temps!
•  Les repas proposés vous assurent un réel équi-
libre alimentaire jour après jour. Les menus sont 
calculés pour couvrir vos besoins tout en vous 
cadrant dans votre objectif de perte de poids 
et de mieux-être. Les repas sont variés et plani-
ﬁés à l’avance avec une liste de courses détaillée 
aﬁn de faciliter votre organisation du quotidien. 
Ce suivi semaine après semaine augmente vos 
chances de réussite et vous évite le fameux 
«qu’est-ce qu’on mange ce soir?» avec sou-
vent un plat peu créatif et mal équilibré au ﬁnal. 
2 h de cuisine pour être sûr d’avoir  
ce qu’il vous faut sous la main en 
rentrant de votre journée, pour être 
sûr de vous nourrir correctement 
avec des repas complets, et ainsi 
éviter les fringales, les craquages  
et la démotivation qui s’en suit. 
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Phase 1:  «reprise en main»  
de 2 semaines 
Cette phase permet de remettre les compteurs 
à zéro!
Elle a pour but de nettoyer les toxines du corps 
dues à un mode de vie déséquilibré: excès de 
sucres ranés et de mauvaises graisses, stress, 
mauvais sommeil, manque de sport, repas 
trop copieux et trop cumulés, alcool, tabac… 
Cette phase permet de retrouver rapidement 
un mieux-être à tous les niveaux. Une fois net-
toyé, le corps marche mieux, digère mieux et 
la forme retrouvée permet à votre organisme 
d’être plus réceptif à la suite du programme. 
Dans cette phase, nous avons voulu provo-
quer un eet « détox », d’où le choix de menus 
pauvres en gluten, en lactose et en protéines 
animales, et l’utilisation d’aliments sains. Cela 
permet de puriﬁer les émonctoires (foie, intes-
tins, peau, reins, poumons) avec un eet quasi 
immédiat sur le corps. Respectez bien cette 
phase, vous vous sentirez rapidement mieux.
Phase 2: « rééquilibrage »  
de 5 semaines 
On privilégie toujours une alimentation pauvre 
en graisses saturées (viande rouge, beurre, 
crème, charcuterie…) et on intègre des ali-
ments moins consommés en première phase 
comme le fromage, les pâtes complètes…  Au 
cours de cette phase, il est aussi possible d’uti-
liser un repas «Joker» 1 à 2 fois par semaine ou 
dans le week-end, selon vos invitations, fêtes 
ou juste selon vos envies! Ce genre de repas 
«diérent» permet de lâcher prise, et ainsi 
de garder votre motivation sur le long terme 
en évitant les frustrations et souvent les cra-
quages qui en résultent. 
Phase 3: « routine » de 5 semaines 
Cette phase est nécessaire pour stabiliser 
votre poids et éviter le fameux eet yo-yo. 
Au cours de cette phase, on augmente pro-
gressivement les quantités de certaines caté-
gories d’aliments (les féculents notamment), 
ainsi que la fréquence de menus plus copieux  
et/ou moins équilibrés sur le plan nutritionnel.
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•  Prévoyez le bon moment pour faire vos courses
C’est-à-dire peu de temps avant de commencer 
votre programme! Vous proﬁterez ainsi au maxi-
mum de la fraîcheur de vos aliments.
Ne faites pas vos courses le ventre vide aﬁn d’éviter 
d’être trop tenté. Tenez-vous en à votre liste, vous 
y gagnerez également au niveau de votre budget.
•  Planiﬁez vos 2 h de cuisine
Le moment idéal peut être le dimanche matin, 
seul(e), avant que la journée commence pour 
toute la famille, ou à plusieurs, aﬁn de faire par-
ticiper tout le monde.
Pour d’autres, le meilleur moment pour trouver 2h 
de libre sera un jour dans la semaine, le matin, 
le soir… À vous de trouver le meilleur moment en 
fonction de votre planning.
En sachant que le mieux est de garder le même 
jour chaque semaine pour cuisiner: vous êtes 
ainsi sûr(e) d’avoir la totalité de vos repas prêts, 
semaine après semaine.
•  Ayez le matériel de base 
Nul besoin d’investir pour vous lancer dans le batch 
cooking, mais il vous sera utile d’avoir une grande 
planche à découper et des couteaux aiguisés.
Prévoyez également quelques contenants de 
conservation pour les bases. Pour les vinaigrettes, 
les pots à conﬁture sont parfaits.
•   Organisez votre plan de travail
Commencez par sortir tous les ingrédients et les 
ustensiles avant de démarrer. Cela évite de cou-
rir partout et d’ouvrir placards et tiroirs avec les 
mains mouillées.
Des mains lavées au savon, un plan de travail et 
des ustensiles propres sont le minimum au mo-
ment de la “cooking session”.
Commencez toujours par vous occuper des lé-
gumes non lavés. Pelez ceux qui en ont besoin, 
au-dessus d’un bol qui servira de poubelle, puis 
lavez-les avec les autres légumes.
Donnez un coup de propre à votre plan de travail 
régulièrement.
•  Suivez les règles de conservation des aliments
Les produits les plus fragiles sont proposés les pre-
miers soirs, aﬁn de limiter le temps de conservation. 
Suivez donc l’ordre des repas dans la semaine.
Lorsque vous devez conserver les aliments 
chauds, mettez-les dans un contenant après 
cuisson et recouvrez-les partiellement d’un 
couvercle. Quand les aliments arrivent à tem-
pérature ambiante, essuyez le couvercle qui est 
recouvert de gouttelettes de condensation, fer-
mez et placez au frais.
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Après le jeûne de la nuit, le petit-déjeuner ap-
porte l’énergie nécessaire pour être en forme  dès 
le commencement de la journée. C’est un repas 
indispensable pour un bon équilibre alimentaire 
et une bonne répartition des apports caloriques 
quotidiens.
Il doit se composer: 
- d’un bon apport en glucides complexes à index 
glycémique bas: pain complet, pain au levain, 
pain noir, ﬂocons de céréales natures, muesli peu 
sucré, tartines à la farine de châtaigne ou de 
sarrasin…
- d’un apport en graisses: beurre, purée d’oléa-
gineux, mélange de fruits et graines oléagi-
neux (noix, amandes, graines de chia, de lin, de 
tournesol…).
- d’un apport en protéines (et calcium): yaourt 
ou fromage nature avec une cuillerée de miel, 
de sirop d’agave ou de sucre de coco. Le laitage 
peut être d’origine animale (à base de lait de 
brebis, chèvre, vache) ou végétal (à base de lait 
de soja, amande, noix de coco…).  Les fruits et 
graines oléagineux vous apportent aussi des pro-
téines végétales et du calcium: noix, noisettes, 
amandes, graines de tournesol, de courge, de 
chia, de chanvre.
- d’un apport en vitamine C et en ﬁbres: fruits, 
jus de fruits et légumes pressés. Cet apport de 
fruits peut être décalé en milieu de matinée dans 
le cas où votre petit-déjeuner est pris très tôt 
avec un écart de plus de 5 h avec le déjeuner. 
Une collation dans la matinée régule votre gly-
cémie évitant ainsi un coup de fatigue ou une 
fringale avant midi.
Quelques idées de petits-déjeuners
1  - Boisson chaude (café, thé, infusion…). 
- Porridge aux ﬂocons 5 céréales, enrichi de 
fruits et graines oléagineux (amandes, graines 
de chia, de tournesol). 
- Lait de noisette à faire bouillir avec les 
ﬂocons. 
- Fruits de saison coupés, saupoudrés de 
cannelle, à ajouter sur le porridge.
2  - Boisson chaude (café, thé, infusion…). 
- 3 à 4 tranches de pain complet beurrées. 
- Yaourt au lait de coco avec des morceaux 
de mangue fraîche.
3  - Jus pressé de fruits et légumes. 
- Céréales type muesli sans sucres ajoutés, 
avec un mélange d’oléagineux (noisettes, 
noix, graines de lin, de courge…) et de fruits 
secs (baies de goji, cranberries…). 
- Lait de soja chaud ou froid.
4  - Boisson chaude (café, thé, infusion…). 
- 4 tartines craquantes à la farine de 
sarrasin. 
- Purée de cacahuètes ou d’amandes sans 
sucres ajoutés, à étaler avec des rondelles 
de banane par-dessus.
5  - Boisson chaude (café, thé, infusion…). 
- Smoothie bowl (lait végétal mixé avec 100 
g de fruits) et topping de ﬂocons d’avoine, 
noix de coco râpée, amandes, graines de 
tournesol et quelques fruits rouges frais.
introduction
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Le déjeuner est le plus gros repas de la journée, 
il doit vous permettre d’avoir assez d’énergie 
pour tenir tout l’après-midi, sans baisse de 
forme. C’est pourquoi le choix des aliments et 
leurs proportions sont importantes: un déjeu-
ner  trop gras et/ou trop sucré vous assure une 
mauvaise digestion et inévitablement un coup 
de fatigue, et même une fringale 2 h plus tard.
Il doit se composer: 
- d’un apport en protéines: d’origine animale 
(volaille, poisson, œufs, viande…) ou d’origine 
végétale (soja et dérivés, ou un mélange de cé-
réales complètes et légumes secs: riz/lentilles; 
quinoa/pois chiches; blé/haricots rouges…) 
- d’un apport en ﬁbres, vitamines et minéraux: 
légumes crus et/ou cuits.
- d’un apport en glucides complexes: la quan-
tité est à adapter en fonction de votre activité. 
Cela peut représenter 30 à 50 g (en poids cru) de 
féculents, soit 90 à 150 g environ, en poids cuit. 
Privilégiez les féculents à index glycémique bas 
le plus souvent possible tels que le quinoa, le riz 
basmati ou complet, le sarrasin, les lentilles, les 
pois chiches, le petit-épeautre, l’avoine…
- d’un apport en acides gras de bonne qualité: 
un assaisonnement et une cuisson avec des huiles 
riches en oméga 3 et oméga 9 comme l’huile 
d’olive ou de colza. Vous avez besoin d’environ  
1 c. à s. d’huile végétale par personne et par repas. 
- Dans le cas où vous avez un réel besoin de ter-
miner votre repas par une touche sucrée, vous 
pouvez, selon votre envie et pas forcément quo-
tidiennement, ajouter un yaourt (à base de lait 
végétal, de brebis ou de chèvre de préférence) 
ou 1 carré de chocolat noir ( > 70 % de cacao).
Quelques idées de déjeuners
1  Assiette complète végétarienne :  
- Type couscous, avec boulgour,  
pois chiches, légumes, herbes et épices. 
- Type gratin de légumes, féculents  
et épices.
2   - Filet de poisson. 
- Féculents (riz ou frites de patates douces 
par exemple). 
- Légumes ou crudités.
3   -  Viande  maigre. 
- Féculents (salade de pâtes par exemple). 
- Légumes ou crudités.
4   - Légumes farcis avec céréales complètes, 
mélange de graines et épices.
5   - Omelette aux légumes. 
- Salade de légumes secs.
7
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La collation de l’après-midi a toute sa place dans 
le suivi d’un rééquilibrage alimentaire: elle per-
met de stabiliser la glycémie, évitant ainsi la fa-
meuse fringale de ﬁn de journée, et le craquage 
qui s’en suit avant le dîner!
Il est bien de la prendre entre 15 h 30 et 17 h 30 
selon son heure de déjeuner et de dîner. Si vous 
avez choisi de faire une séance de sport en ﬁn de 
journée, prenez plutôt votre collation vers 17 h 30, 
cela vous donnera de l’énergie pour votre activité.
Elle doit se composer:
- de glucides simples provenant de sucre naturel, 
que l’on trouve dans les fruits frais. 
- selon le rythme de votre journée ou si votre dî-
ner est prévu tardivement, n’hésitez pas à ajouter 
une poignée de fruits oléagineux (amandes, noix, 
noix de cajou, noisettes…). Cet apport de bonnes 
graisses aura un véritable eet anti-fatigue et 
coupe-faim.
Bon à savoir: 
1 portion de fruits = 
• 1 pomme
• 1 poire
• 1 pamplemousse
• 1 orange
• 1 grenade
• 3 clémentines
• 2 kiwis
• 1 bol (150 g) de fraises, framboises, myrtilles, 
groseilles, mûres
• 1 pêche, 1 nectarine, 1 brugnon
• 3 à 4 abricots 
• 3 à 4 prunes 
• 10 mirabelles
• 12 cerises
• 8 litchis
• 1 belle tranche de pastèque
• 2 ﬁnes tranches de melon
• 3 rondelles d’ananas
• 1 compote sans sucres ajoutés 
• 1 banane ou 1 mangue ou 1 petite grappe  
de raisins: ces fruits sont à limiter à 3 fois  
par semaine.
introduction
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•  Mangez en bonne quantité au cours des trois 
vrais repas de la journée et prenez une collation 
tous les jours. Ce sont vraiment des apports alimen-
taires réguliers, complets et équilibrés qui comblent 
les besoins de l’organisme, et vous permettent ainsi 
de tenir toute la journée sans fringale.
•  Évitez de prendre un dessert en ﬁn de repas; 
mais gardez-le plutôt pour le manger 2 à 3 h 
après le déjeuner.
•  Choisissez toujours des aliments naturelle-
ment rassasiants, riches en:
•  - protéines végétales (légumineuses) et ani-
males (volaille, poisson, crustacés, oeufs).
- glucides complexes provenant de céréales 
complètes.
- ﬁbres.
•  Trouvez une occupation qui demande un peu de 
concentration ou allez faire une petite balade: les 
gros craquages arrivent souvent lorsque l’on s’en-
nuie ou que l’on est stressé: occupez votre esprit!
Et si je fais un gros écart?
Pas de panique! Rééquilibrer son alimentation 
ne veut pas dire se couper du monde. Il est donc 
normal de proﬁter, de temps en temps, d’un vrai 
repas en famille, entre amis, au restaurant ou 
pour toute autre occasion en mangeant ce dont 
vous avez envie. Le but de ce repas « Joker » 
est d’éviter toute frustration et désocialisation, 
et ainsi de mieux respecter votre programme 
alimentaire sur le long terme. On évite les gros 
craquages lors de la première phase. Puis, au 
cours des deuxième et troisième phases, il est 
possible d’utiliser 1 à 2 repas «Joker» par semaine 
ou week-end. Cela ne vous empêchera pas d’at-
teindre votre objectif, tant que le reste du pro-
gramme est bien respecté. 
Dans le cas de l’ « écart » choisi, tout va bien 
car vous continuez à contrôler votre alimenta-
tion. Mais ce n’est évidemment pas toujours le 
cas: un gros stress, un manque de sommeil, une 
contrariété… des événements négatifs peuvent 
vous faire perdre ce contrôle et entraîner des 
craquages. 
Ne vous inquiétez pas, il est normal d’avoir des 
périodes plus diciles, on ne peut pas tout gérer 
tout le temps! 
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Option végétarienne: 
Remplacer majoritairement les protéines ani-
males par des protéines végétales sans risque 
de carences est tout à fait possible. 
D’après des études, les personnes adoptant une 
alimentation à préférence végétarienne et non 
transformée sont nettement plus protégées des 
maladies cardiovasculaires et du risque d’obésité. 
Consommer moins de produits animaux c’est aus-
si consommer moins d’acides gras saturés et de 
cholestérol. C’est aussi moins impacter l’environ-
nement car la culture des végétaux est beaucoup 
plus écologique que la production de viande.
Dans cet ouvrage, chaque recette comprenant 
viande ou poisson a une équivalence veggie.
Si vous souhaitez remplacer une portion de 
viande, volaille, poisson, crustacés ou œufs d’en-
viron 100 à 150g utilisée dans une des recettes 
de l’ouvrage, voici son équivalence possible (en 
tenant compte de l’apport calorique et pro-
téique)  : 
- 150 à 180 g de légumineuses cuites (soit 50 à 
60g crues): pois chiches, lentilles, soja, haricots 
rouges et blancs, pois cassés… ou de céréales 
complètes (quinoa, riz complet, avoine, sarrasin…) 
ou un mélange légumineuses-céréales complètes.
- 100 g de tofu, tempeh, seitan.
L’association légumineuses-céréales et l’ajout 
d’oléagineux (noix, graines…) permettent un 
apport complet en acides aminés essentiels qui 
répondent aux besoins du corps. Pour obtenir une 
bonne absorption de ces nutriments indispen-
sables, la consommation d’aliments végétaux de 
sources diérentes peut aussi se faire au cours 
de la  même journée, et pas nécessairement au 
cours du même repas. Si vous n’êtes pas stricte-
ment végétarien, le problème ne se pose pas car 
il n’y a pas de facteur limitant en acides aminés 
dans les produits d’origine animale.
Équivalences féculents: 
120 g cuits de céréales complètes (pâtes com-
plètes, riz complet, blé, quinoa, boulgour) ou de 
légumes secs (lentilles, pois chiches, fèves, ﬂa-
geolets, haricots rouges, haricots blancs…)
= 2 ﬁnes tranches (50 g) de pain complet, seigle, 
noir, au levain 
= 2 pains suédois au blé complet 
= 1 grande galette de pain azyme 
= 3 galettes de riz complet ou de maïs
= 2 Wasas
= 1 cracker aux graines 
introduction
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•  Les aliments principalement issus de l'agri-
culture biologique et locale, dépourvus de pes-
ticides et d’engrais chimiques.
•  Les fruits et légumes de saison.
•  Les céréales complètes (riz complet, quinoa, 
épeautre…) et les légumineuses. 
Les féculents à index glycémique bas sont re-
commandés pour augmenter la satiété et pour 
leur apport en énergie utilisable à long terme.
•  Les huiles (d'olive, de colza, de noix …) de pre-
mière pression à froid. 
À ajouter sur vos aliments à chaque repas, en 
les variant. Consommée quotidiennement, l’huile 
végétale de qualité permet de diminuer le risque 
de maladies cardiovasculaires et d'augmenter 
l'absorption des vitamines.
•  Les herbes fraîches et les épices. 
Elles aident à limiter la quantité de sel dans vos 
plats, débordent de vitamines et de minéraux et, 
indirectement, aident à lutter contre la rétention 
d'eau. Toutes les herbes et épices ont leurs bien-
faits santé: le persil apporte de la vitamine C, le 
gingembre est anti-inﬂammatoire, le cumin aide 
à éliminer les ballonnements, le basilic est an-
ti-stress, la cannelle aide à stabiliser la glycémie…
•  L'ail et l’oignon. 
Ce sont de véritables aliments santé à avoir 
tous les jours dans son assiette. L’oignon a des 
vertus drainantes et désacidiﬁantes. L'ail a des 
propriétés anti-bactériennes et anti-inﬂamma-
toires. Antioxydants, ils aident à combattre le 
vieillissement du corps et renforce le système 
cardiovasculaire. 
Les aliments à éviter
•  Les produits transformés et les plats préparés.
L’ajout de colorants, arômes, stabilisateurs et 
autres additifs ne sont pas bénéﬁques pour la 
santé. 
•  Les aliments à index glycémique élevé (sucre-
ries, pain blanc, viennoiseries, pâtisseries, biscuits 
industriels…). 
Ils vont provoquer un pic d'insuline, puis une 
baisse rapide de la glycémie, qui va se traduire 
dans l'heure qui suit par une sensation de faim 
poussant à grignoter entre les repas.
•  L’excès de protéines animales. 
Prenez soin de votre santé cardiovasculaire en 
diminuant votre consommation de protéines 
animales (viande, volaille, poisson, laitages…), 
au proﬁt des protéines végétales (légumes secs, 
fruits et graines oléagineux, soja…).
•  L’alcool.
Il est à limiter, notamment en phase 1 du pro-
gramme aﬁn d’accélérer le processus de détoxi-
ﬁcation. Il est possible, par la suite, d’en intégrer 
au cours d’un repas festif. L’alcool, au cours de 
sa digestion, augmente le stockage des graisses, 
d’où l’intérêt d’en consommer peu lorsque l’on 
souhaite perdre du poids. 
Manger est un plaisir. Cuisinez simplement et sainement,  
et n’oubliez pas que l’important est d'aimer ce que l’on mange !
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SOIR 1
Salade de chou 
chinois aux carottes, 
concombre, saumon 
et graines de courge, 
sauce au beurre de 
cacahuètes
P. 24
SOIR 2
Buddha bowl au 
quinoa, pousses 
d’épinards, concombre, 
patates douces, 
houmous de betterave 
et graines de tournesol
P. 25
SOIR 3
Riz sauté tout vert aux 
petits pois, courgettes, 
chou chinois, pousses 
d’épinards et noix de 
cajou
P. 26
SOIR 4
Velouté de chou-ﬂeur 
aux noisettes, tartines 
houmous et dinde
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