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						B
						i
						en
						v
						en
						u
						e
						d
						a
						ns
						c
						e
						l
						i
						vr
						e
						Bienvenue dans ce livre qui va réconcilier  
						votre assiette avec votre porte-monnaie !
						Jem’appelleClaire,jesuisdiététiciennenutritionnistedepuis2012etconvaincue 
						depuis toujours que l’on peut manger sainement et facilement sans dire adieu 
						 
						à son plaisir gustatif ni à son compte en banque.
						Je le sais, on tremble parfois à l’évocation de mon métier. 
						« Mince, un livre de recettes écrit par une diet’, on va encore se retrouver 
						 
						au régime ! »
						Rassurez-vous, je suis pour un équilibre alimentaire sans extrêmes et sans priva
						-
						tion d’aucun aliment ni groupe d’aliments, un équilibre qui prend autant soin de 
						votre santé physique que mentale. Je partage d’ailleurs ce combat sur mon 
						compte Instagram @claire.happydiet où voustrouverez divers conseils pour 
						lutter contre les idées reçues et (ré)équilibrer votre alimentation en toute 
						bienveillance.
						D’ailleurs, si vous réalisez des recettes, n’hésitez pas à les partager sur vos réseaux 
						avec le hashtag #happydietbudget !
						Derrièreladiététiciennesecacheunejeunemamandedeuxenfants,gourmande 
						depuis toujours, qui sait donc combien ça peut être un challenge de tout com
						-
						biner : manger sainement, rapidement, faire plaisir à soi et au reste de la famille, 
						ne pas gaspiller et gérer son budget. J’allierai donc pour vous dans ce livre mon 
						expertise de professionnelle de santé à mon expérience de maman pour vous 
						guider au mieux.
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						B
						i
						en
						v
						en
						u
						e
						d
						a
						ns
						c
						e
						l
						i
						vr
						e
						Pourquoi ce livre ?
						Parce quedansl’espritdelamajoritédes gens,mangersaincoûte cher, trop 
						cher, et que je suis là pour vous prouver le contraire !
						Je sais à quel point le budget des Français a été impacté par l’ination ces der
						-
						nières années, et je sais qu’il n’est pas toujours évident de tout concilier. Je sais 
						aussi – et vous le savez sans nul doute également – que rien n’est plus précieux 
						que notre santé et qu’il vaut mieux, comme le dit l’adage, prévenir que guérir.
						Diabète,obésité,maladiescardiovasculaires,hypertension,cancers…L’alimen
						-
						tation est un vrai outil préventif (ou au contraire peut être un vrai éau) voire 
						curatif, selon les cas. D’une manière générale, vos choix alimentaires peuvent 
						grandement impacter votre énergie, votre immunité ainsi que votre bien-être 
						physique et mental. Bonne nouvelle, je suis là pour vous aider à faire ces bons 
						choix !
						C’est pour toutes ces raisons que je me suis donné pour mission de vous accom
						-
						pagner pour investir dans votre santé 
						via
						votre alimentation au meilleur prix.
						Qu’allez-vous y trouver ?
						Pour ce faire, au menu de cet ouvrage, vous trouverez des recettes simples, 
						savoureuses et surtout accessibles à toute la famille et au plus petit prix.
						Pas besoin d’aller courir les magasins pour réaliser mes recettes ni d’être un 
						grand chef (j’en suis très loin), aucun membre de la famille n’aura donc d’excuse 
						pour ne pas aider en cuisine (parole de maman, vous m’en remercierez, eux 
						peut-êtremoins).
						Vous y trouverez aussi tous les conseils nécessaires pour (ré)apprendre à manger 
						équilibré du petit déjeuner au dîner, sans vous priver ni vous ruiner.
						Parce qu’après tout, pourquoi choisir entre plaisir et santé quand on peut avoir 
						les deux ?
						Alors, enlez votre tablier et votre plus beau sourire (je l’ai vu, il est magnique, 
						merci !), et préparez-vous à révolutionner votre cuisine et votre santé, tout en 
						faisant des économies !
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						e
						B
						.
						A
						.
						-
						B
						A
						d
						e
						l
						’
						é
						q
						u
						i
						lib
						r
						e
						a
						lim
						e
						nt
						a
						ir
						e
						Le B.A.-BA de 
						 
						l’équilibre alimentaire
						Vous vous sentez peut-être perdu face aux informations contradictoires sur 
						 
						la nutrition, entre injonctions et régimes en tout genre. 
						 Votremission:
						réinitialiser votre cerveau pour repartir de zéro, l’esprit libéré 
						de ce trop-plein. 
						 
						Ma
						 
						mission
						 
						:
						vous rappeler les bases simples, efcaces, et surtout personnali
						-
						sables de l’équilibre alimentaire, celles qui ont fait leurs preuves depuis toujours.
						 Souvenez-vous:
						vous êtes unique, votre équilibre l’est aussi. Ce que vous 
						allez apprendre ici s’adapte à vos habitudes, vos préférences et votre vie. 
						Envie d’aller plus loin et d’enn apprendre à construire votre équilibre alimentaire 
						en toute bienveillance ? Découvrez mon précédent ouvrage aux éditions Solar : 
						Happy Diète, la méthode bienveillante pour construire son équilibre alimentaire
						.
						Équilibrer son petit déjeuner
						Pour rappel, le petit déjeuner n’est pas obligatoire si vous vous sentez mieux 
						 
						à jeun jusqu’au déjeuner !
						Le seul piège à éviter est de vous en passer pour de mauvaises raisons (manque 
						de temps, d’organisation, économie de calories) et de le remplacer par des gri
						-
						gnotages en général gras et/ou sucrés type viennoiseries, biscuits, etc. qui 
						n’apporteront rien d’intéressant à votre organisme et risquent d’engendrer des 
						fringalestoutaulongdelajournée.
						Plutôt contre-productif, n’est-ce pas ?
						Pour ce qui est du petit déjeuner sucré ou salé, peu importe, l’essentiel est qu’il 
						soit É-QUI-LI-BRÉ et riche en produits bruts ou peu transformés !
						Pour ce faire, vous aurez besoin de :
						1 boisson sans sucre  
						(eau, infusion, café, chicorée...)
						+
						3 éléments listés ci-après
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						n p
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						e
						u
						n
						e
						r
						 
						Une source de fibres
						Ce peut être un produit céréalier comme du pain (au levain, mon préféré 
						car il prend plus de temps à être digéré, ou complet, céréales, son, 
						seigle…), des biscottes complètes, des tartines Wasa®, des céréales 
						(Weetabix® nature, muesli – de préférence avec moins de 15 g de sucre 
						pour 100 g), de l’avoine (sous forme de son, de ocons ou de farine) 
						 
						ou toute autre farine ou céréale de votre choix.
						Selon votre appétit et votre goût, vous pouvez préférer ou ajouter 
						une portion de fruits frais de saison, une compote sans sucres 
						ajoutés ou un smoothie. Vous pouvez aussi garder cette portion 
						de fruits en guise de collation dans la matinée ou l’après-midi, 
						ou même la remplacer par des légumes à croquer !
						
							
								
									
								
								
									1
								
							
							
								
									
								
								
									2
								
							
						
						Àsavoir 
						Le skyr a le vent en poupe ces dernières 
						années pour sa forte teneur en protéines.  
						On commence à le trouver de manière plus 
						abordable s’il est nature et en grand format. 
						Sachez que le petit-suisse 0 % a exactement 
						lamêmecompositionnutritionnelle 
						 
						à plus petit prix. 
						 
						Une source de protéines, animales ou végétales
						Par exemple du fromage blanc, un petit-suisse, du skyr  
						ou un yaourt (le tout nature), du fromage, du jambon 
						de poulet ou de dinde, un œuf, du poisson 
						(truite ou saumon fumé, thon),  
						des protéines en poudre,  
						duhoumous,etc.
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						Une source de lipides
						Parexempledesoléagineuxsous 
						formedenoix,degrainesoudepurée 
						(amandesàcroquerouenpurée,noix, 
						 
						noisettes, beurre de cacahuète 100 % cacahuète, 
						graines de sésame, de chia ou de lin, etc.), ou 
						 
						de l’avocat. On pourra aussi consommer du beurre ou 
						de la margarine en quantité modérée (1 portion = 10 à 
						15 g). La source de lipides est parfois déjà incluse dans la 
						source de protéines (fromage, houmous, œuf, saumon).
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						e
						B
						.
						A
						.
						-
						B
						A
						d
						e
						l
						’
						é
						q
						u
						i
						lib
						r
						e
						a
						lim
						e
						nt
						a
						ir
						e
						À ces éléments, vous pourrez ajouter un aliment « plaisir »
						(un aliment que l’on 
						mange juste pour le plaisir gustatif et qui n’a pas d’intérêt nutritionnel) comme 
						1 cuillerée à soupe rase de sucre, de miel, de conture, de pâte à tartiner, etc., 
						tout en faisant attention au cumul excessif.
						Pour votre santé, il est recommandé de ne pas dépasser les 25 à 50 g de sucre 
						ajouté (cela ne tient pas compte des sucres naturellement présents dans les 
						fruits, par exemple) par jour. 
						En résumé, je dois cocher 4 cases : 
						 Boissonsanssucre
						 Glucidesrichesenbres
						 Protéines
						 Lipides
						+
						 
						 B
						onus 
						 
						unalimentplaisir 
						 
						selon vos envies  
						et avec modération
						
							Équilibrer ses repas principaux
							Vous l’aurez peut-être remarqué, les légumineuses (haricots secs, lentilles, pois 
							chiches, etc.) peuvent faire ofce à la fois de féculents (voir illustration page 
							suivanteMonassietteéquilibrée)etdeprotéinesvégétales(voirillustration 
							 
							Mon assiette équilibrée veggie). 
							Les légumineuses apportent en effet des glucides complexes, comme les fécu
							-
							lents, des bres, comme les légumes, mais aussi des protéines. Les céréales 
							également (blé, avoine, quinoa, etc.) fournissent, en plus des glucides, des pro
							-
							téinesenquantitésvariables.
							Cependant,contrairementauxprotéinesanimales,lesprotéinesvégétalesne 
							contiennent pas tous les acides aminés essentiels (constituants des protéines) 
							et sont moins bienassimilées par notre organisme. 
							Pour optimiser ses apports et « reconstituer » 
							une source de protéine complète avec des 
							végétaux, il est conseillé de consommer 
							à la fois des protéines provenant de 
							légumineuses et decéréales 
							 
							(lentilles + riz, par exemple). Rassu
							-
							rez-vous, votre corps n’a pas besoin 
							qu’ellessoientassociéessystémati
							-
							quement à chaque repas, l’équilibre 
							peut se faire sur l’ensemble de la journée 
							ou même de la semaine.
							 
							Bonusnonnégligeable
							Les protéines végétales sont  
							en général les moins chères et 
							permettentd’allégergrandementle 
							budget ! Pour manger sainement à petit 
							prix, se tourner davantage vers une 
							alimentationvégétarienneest 
							doncunebonneidée.
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						Àsavoir 
						Si vous avez des besoins supérieurs (en fonction du sexe  
						ou de votre activité physique, entre autres), vous pouvez ajuster  
						laquantitédelégumesetdeféculentsenfaisantplutôt
						 
						/ légumes, / féculent et / protéines, par exemple. Rappelez-vous :  
						ce sont des conseils généraux à adapter à vos besoins. 
						/ d’assiette  
						de protéines végétales  
						(tofu,seitan,légumineuses...) 
						 
						ou œufs
						/ d’assiette  
						deprotéines
						(viande,poisson, 
						 
						œufs)
						/ d’assiette  
						de féculents (pain, pâtes, 
						riz, pommes de terre, 
						semoule,légumineuses, 
						quinoa...)
						/d’assiettedeféculents
						(pain, pâtes, riz, pommes  
						de terre, semoule, 
						légumineuses,quinoa...)
						/ assiette  
						de légumes crus  
						ou cuits (se resservir  
						àsatiété)
						/ assiette  
						de légumes crus  
						ou cuits (se resservir  
						àsatiété)
						1 cuillerée  
						à soupe  
						d’huile
						1 cuillerée  
						à soupe  
						d’huile
						Mon assiette équilibrée
						Mon assiette équilibrée  
						veggie
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						10
						L
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						A
						d
						e
						l
						’
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						u
						i
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						r
						e
						a
						lim
						e
						nt
						a
						ir
						e
						 
						Un laitage
						 
						(plutôt nature ou peu sucré, c’est-à-dire  
						≤ 10 g de « dont sucre »  
						ou nature sucré maison avec maxi-
						mum 1 cuillerée à café de sucre, 
						miel, conture, etc.) ou un 
						morceau de fromage
						Une poignée  
						d’oléagineux
						 
						(amandes,noisettes, 
						 
						noix, etc.) 
						Un carréde chocolat noir  
						(depréférence 
						 
						à 70 % minimum)
						Un fruit 
						frais 
						 
						ou en compote  
						sans sucre ajouté
						L’idée est de privilégier les aliments bruts ou peu transformés et d’éviter 
						 
						au quotidien les desserts sucrés type crèmes desserts, gâteaux industriels, etc.
						Vous pouvez aussi vous servir de ces idées et des recettes du livre pour faire une 
						collation plus tard dans l’après-midi, si une petite faim pointe le bout de son nez.
						N’oubliez pas, le mot d’ordre est la exibilité.
						Le moment auquel vous consommez vos aliments importe peu.  
						La clé, c’est le choix des aliments ainsi que des quantités globales  
						adaptées à vos besoins.
					
				
				
					
						Quid
						du dessert ?
						Le dessert n’est pas obligatoire, c’est une habitude sociétale que je vous encou
						-
						rageàdéconstruire.
						Si vous n’avez plus faim, restez à l’écoute de vos sensations et arrêtez-vous au 
						platprincipal.
						Si vous avez encore faim, je vous conseille de vous tourner vers un ou plusieurs 
						de ces éléments, selon votre appétit et votre envie :
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						B
						i
						e
						n c
						h
						o
						i
						s
						i
						r s
						e
						s i
						n
						g
						r
						é
						d
						i
						e
						n
						t
						s
						Bien choisir 
						 
						ses ingrédients
						Choisir ses fruits et légumes
						Les fruits et légumes frais 
						Que ce soit pour votre santé, pour la planète ou pour votre porte-monnaie, misez 
						sur les fruits et légumes de saison lorsque vous les consommez frais !
						Voici un petit tableau récapitulatif pour vous aider. 
						
							Légumes
							Fruits
							Janvier
							Ail, betterave, carotte, céleri, 
							choux,chou-eur,choude 
							Bruxelles, endive, navet, 
							oignon,panais,poireau, 
							pomme de terre, potiron, 
							courge,topinambour,mâche
							Citron,clémentine, 
							 
							kiwi,mandarine, 
							 
							poire, pomme,  
							orange
							Février
							Chou-eur,choudeBruxelles, 
							choux, brocoli, salsis, oignon, 
							mâche,endive,navet
							Citron,banane,kiwi, 
							orange,poire,pomme, 
							mandarine
							Mars
							Carotte, céleri, salsis, courge, 
							épinard, chou-eur, chou de 
							Bruxelles, navet, oignon, oseille, 
							radis, poireau, pomme de terre, 
							betterave,topinambour,choux
							Poire, pomme, kiwi, 
							citron,pomelo,orange 
							sanguine
							Avril
							Asperge,betterave,carotte, 
							choux, endives, épinards, 
							poireaux, radis noir et rose, 
							oignon,salades
							Pomme,rhubarbe, 
							fraise, kiwi, pomelo
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						i
						e
						n c
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						o
						i
						s
						i
						r s
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						s i
						n
						g
						r
						é
						d
						i
						e
						n
						t
						s
						
							Mai
							Artichaut,concombre, 
							asperge, fève, carotte, poireau, 
							céleri,chourouge,chou-eur, 
							épinard, petit pois, radis, oseille, 
							cresson,persil,laitue
							Fraise, 
							 
							rhubarbe, 
							 
							citron
							Juin
							Artichaut,asperge,aubergine, 
							betterave,blette,carotte, 
							céleri,chou-eur,choux, 
							concombre,courgette, 
							épinard, fenouil, haricot vert, 
							herbes aromatiques, laitue, 
							navet, poireau, petit pois, 
							poivrons,radis,pissenlit, 
							tomate
							Abricot, melon, cerise, 
							fraise,framboise,pêche, 
							rhubarbe,groseille
							Juillet
							Artichaut,concombre, 
							courgette,chou-eur,carotte, 
							aubergine, haricots, poivrons, 
							tomate
							Abricot,brugnon, 
							nectarine,cerise,fraise, 
							framboise,pêche,poire, 
							pomme,melon, 
							 
							pastèque, myrtille,  
							mûre,groseille
							Août
							Blette, pomme de terre, 
							poivron,salade,radis,chou-
							eur,fenouil,courgette, 
							betterave,artichaut,haricot 
							vert, petit pois, poireau, ail, 
							concombre, tomate, carotte, 
							épinard
							Melon,mirabelle, 
							nectarine,brugnon, 
							abricot, pomme, 
							quetsche, myrtille, 
							groseille,mûre,fram
							-
							boise,cerise,gue, 
							pêche,poire
							Septembre
							Aubergine, tomate, salade, 
							haricot vert, artichaut, carotte, 
							courgette, navet, oignon, 
							poivron,fenouil,concombre, 
							courge,choudeBruxelles, 
							chou-eur, blette, pomme  
							de terre, potiron, épinard,  
							radis,brocoli
							Pomme, raisin, gue, 
							framboise, melon, prune, 
							poire, myrtille, mûre, 
							mirabelle
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						u
						r
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						e
						l
						é
						s
						
							Octobre
							Carotte,courgette,haricot 
							vert, poireau, pomme de terre, 
							blette,brocoli,céleri,chou-
							eur, chou, chou de Bruxelles, 
							courge, endive, épinard, 
							fenouil, navet, oignon, potiron, 
							radis,salade
							Châtaigne,coing,gue, 
							noix, pêche de vigne, 
							poire, pomme, prune, 
							quetsche,raisin
							Novembre
							Betterave, brocoli, carotte, 
							céleri,courge,chou,choude 
							Bruxelles,chou-eur,endive, 
							épinard, fenouil, navet, oignon, 
							panais, poireau, pomme de 
							terre, potiron, salade, salsis, 
							scarole,topinambour
							Clémentine,mandarine, 
							coing, orange, poire, 
							pomme, raisin,  
							châtaigne,noix
							Décembre
							Betterave,carotte,céleri, 
							choux,chou-eur,choude 
							Bruxelles, endive, navet, 
							oignon,panais,poireau, 
							pomme de terre, potiron, 
							courge,topinambour, 
							 
							mâche,salsis
							Clémentine,kiwi, 
							mandarine,poire, 
							pomme,orange
							Les fruits et légumes surgelés 
							Les surgelés sont probablement la meilleure 
							alternative possible aux produits frais.
							Cueillis à maturité et surgelés rapidement après 
							récolte, ils conservent très bien leurs vita
							-
							mines et minéraux (parfois même plus 
							que les frais) ainsi que leur texture et 
							leur saveur !
							Biensûr,privilégiezlesproduitsau 
							natureloujusteassaisonnés 
							d’herbes ou d’épices pour évi
							-
							ter les ajouts excessifs de sel ou 
							de matière grasse. Pour cela, 
							lisezsimplementlalistedes 
							ingrédients lorsque vous choisis
							-
							sezunnouveauproduit.
							 
							Àsavoir 
							En plus de vous faire gagner  
							du temps en cuisine, certains vous 
							feront aussi gagner de l’argent avec des 
							prix au kilo avantageux. À ce propos, pensez 
							bien à comparer les prix au kilo pour ne pas 
							vous faire avoir avec de fausses promotions, 
							des emballages à moitié vides ou autres 
							techniquesmarketingparfois 
							trompeusesdesindustriels!
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						e
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						i
						e
						n
						t
						s
						Les fruits et légumes  
						en conserve
						 
						Ils ont souvent mauvaise presse, on les pense trop salés ou trop sucrés pour être 
						bons pour la santé.
						Eh bien, détrompez-vous !
						 
						Même si leur teneur en sel est en effet un peu plus élevée, en les rinçant bien, 
						il sera toujours plus intéressant de manger des
						légumesenconserve
						 
						que pas de 
						légumes du tout ! Leurs bres sont un peu ramollies mais toujours présentes et, 
						contrairement aux idées reçues, les vitamines et minéraux sont au rendez-vous.
						 Côté sucre ajouté,
						la majorité n’en contient pas (lisez les ingrédients sur 
						l’étiquette pour vous en assurer), ou en quantité négligeable. Priorisez simplement 
						les légumes au naturel, non cuisinés et avec la mention « sans sucre ajouté », 
						comme pour le maïs, par exemple.
						 Côtéfruits,
						 on trouve aujourd’hui facilement des fruits en conserve « au jus » 
						 
						et non « au sirop » pour éviter l’ajout de sucre inutile. Vous pouvez aussi vous tourner 
						verslescompotes sans sucre ajoutépour avoir toujoursà dispositionuneportion 
						 
						de fruit facile à consommer.
						 
						Àsavoir 
						Ne vous faites pas avoir par le marketing  
						des compotes « allégées en sucre ». Cela vous donne 
						l’impression d’un choix plus sain, mais en réalité, une compote 
						allégée en sucre reste plus sucrée qu’une compote sans sucre 
						ajouté… Logique, mais il faut y penser ! Le prix des compotes sucrées 
						est parfois légèrement plus attractif, car le sucre coûte moins cher 
						que le fruit, mais c’est dans ce genre de cas que le terme « investir » 
						dans sa santé prend tout son sens. Pour vos économies, privilégiez  
						les grands formats en bocaux aux petits pots individuels. Enn, pour éviter 
						les petites gourdes plus onéreuses, vous pouvez investir dans des gourdes 
						réutilisables et lavables pour vos sorties en famille.
						En bref, la conserve est, selon moi, un indispensable du placard pour avoir 
						toujours sous la main un légume économique et rapide à préparer !
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						pr
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						ne
						s
						Choisir ses protéines
						Selon les recommandations de Santé publique France,  
						pour votre santé : 
						Privilégiez
						 
						les viandes blanches,  
						les poissons blancs (comprenant 
						coquillages et crustacés)  
						et les œufs.
						Consommez
						 
						du poisson 2 fois  
						par semaine dont 1 gras  
						(en privilégiant les petits  
						poissons moins pollués comme  
						les sardines ou les maquereaux). 
						Limitez  
						les charcuteries à 150 g par semaine,  
						en privilégiant les charcuteries maigres 
						(jambon blanc, « jambon » de poulet  
						ou de dinde) et en les choisissant  
						sans nitrites et réduites en sel  
						sipossible.
						Limitez
						 
						la viande de porc, de 
						bœuf, de veau, de mouton, 
						d’agneau et les abats à 500 g  
						par semaine tout confondu. 
						La consommation des viandes rouges 
						et charcuteries augmente les risques  
						de cancer colorectal, de maladie  
						cardiovasculaireetdediabète 
						 
						de type 2
						*.
						*
						Actualisation des repères du PNNS : étude des relations entre consommation de groupes 
						d’aliments et risque de maladies chroniques non transmissibles. 
						Maisons-Alfort:Anses,2016.
					
				
				
					
						Consommez 
						 
						des légumineuses au moins 
						2 fois par semaine : pois chiches, lentilles, 
						haricots secs… Comme nous l’avons  
						vu précédemment, elles sont  
						à la fois sources de glucides  
						et riches en bres  
						etenprotéines.
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						é
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						n
						t
						s
						Selon mes recommandations, pour votre porte-monnaie : 
						
							Misez régulièrement  
							sur les œufs
							ce sont une excellente source de protéines  
							à petit prix ! N’hésitez pas à vous tourner vers les 
							marques premier prix, ce sont les mêmes œufs que  
							les grandes marques, simplement dans un emballage 
							différent. On trouve des œufs de poules élevées en plein air 
							(petit budget ne veut pas forcément dire élevage en batte-
							rie) à partir d’une vingtaine de centimes pièce. Enn,  
							contrairement aux idées reçues, les œufs ne donnent pas  
							de cholestérol (l’alimentation n’inuence qu’à 15 % notre taux, 
							le reste est fabriqué par notre corps) et il n’existe pas ofciel-
							lement de nombre limite à consommer par semaine.
						
					
				
				
					
						Pensez aux crevettes
						une protéine maigre  
						et intéressante à petit prix  
						(à condition de les  
						décortiquersoi-même, 
						 
						prix : 1 - odeur sur  
						les doigts : 0).
						Faites le plein d’oméga-3 
						grâce aux sardines et maquereaux,  
						frais ou en conserve, ce sont les moins 
						chers des poissons gras et, bonus,  
						les moins pollués !
						Profitez des promotions
						(en vériant bien le prix au kilo) sur  
						les viandes ou poissons et congelez 
						l’excédent.
						Misez sur le végétal !
						Les légumineuses comme les lentilles, pois chiches, pois cassés, 
						haricots secs (noirs, rouges, blancs…) et le soja (tofu, protéines de soja 
						texturées) sont une très bonne alternative à la viande pour vous 
						apporter des protéines sans vous ruiner. Bonus santé, ce sont des 
						aliments également riches en bres pour prendre soin de nos 
						intestins et ralentir notre digestion. Ils sont malheureusement 
						encore trop méconnus ou boudés par manque d’habitude 
						ou de connaissances pour les cuisiner, mais je me lance 
						le dé de vous les faire découvrir ou redécouvrir  
						de manière facile et gourmande  
						dans ce livre !
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						C
						h
						o
						i
						s
						ir
						s
						e
						s
						fé
						c
						u
						l
						e
						nt
						s
						Zoom sur les protéines de soja texturées 
						Vous les trouverez principalement au rayon bio des grandes surfaces ou 
						en magasin bio, disponibles en différentes tailles (je vous recommande de 
						commencer par un émincé n pour une texture très semblable à une 
						viandehachée).
						Faciles à utiliser, elles remplacent la viande hachée dans toutes vos recettes 
						! Pour cela, il suft de :
						 les réhydrater (30 à 40 g, poids sec, pour une portion)   
						 dans un bouillon chaud pendant une dizaine  
						 de minutes ;
						 les égoutter et les cuisiner comme une viande hachée   
						 (bolognaise, lasagne, parmentier, etc.).
						Côté budget, elles coûtent environ 10 € le kilo (poids sec). Une fois réhydra
						-
						tées, vous divisez ce prix de revient par 3. Pratique, sain et imbattable !
						Choisir ses féculents
						Pour vos repas quotidiens, je vous conseille de varier vos sources de féculents 
						et de privilégier les versions complètes, plus riches en fibres, vitamines et 
						minéraux.
						Celadit,sivosassiettescontiennentdéjàunebonnequantitédefruitsetlégumes 
						(et donc sufsammentde bres, vitamines et minéraux), un féculent non complet 
						peut tout à fait convenir selon vos goûts et votre budget.
						Pas moins  
						de 50 % de protéines  
						(soit environ 20 % après réhydratation,  
						comparées à 27 % pour la viande cuite) 
						+
						
						15 % de fibres au menu !
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						é
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						n
						t
						s
						Zoom sur les farines 
						Pour vos recettes, je recommande la farine semi-complète (T85 à T110) 
						 
						car je trouve qu’elle offre le bon équilibre entre goût et nutrition.
						 Elle contient plus de fibres et de micronutriments  
						 que la farine blanche, ce qui améliore la satiété.
						 Son goût n’est pas trop fort et elle offre une texture   
						 agréable, moins friable et moins compacte qu’avec  
						 de la farine complète.
						On la trouve en grande surface ou en magasin bio. Si vous peinez à en trou
						-
						ver, vous pouvez la remplacer par un mélange de farine blanche et complète, 
						ou uniquement par de la farine blanche si vous n’avez pas d’autre solution. 
						Cependant, gardez à l’esprit qu’elle sera un peu moins intéressante sur le 
						plannutritionnel.
						L’objectif reste un équilibre alimentaire global, qu’il vaut mieux « imparfait » 
						maisdurable.
						Pour des alternatives sans gluten, référez-vous au tableau p. 29.
						 Painaulevain
						 
						 (pain de campagne, pain complet, 
						pain de seigle, pain au son, etc.). Pour 
						savoir s’il est au levain, demandez à 
						votre boulanger ou regardez dans la 
						liste des ingrédients, sur l’étiquette, 
						si vous l’achetez en magasin.
						 Pâtes,semoule,boulgour
						 Rizbasmati,rizcomplet
						 Pommes de terre
						 Patatesdouces
						 Avoine
						 
						 (son,ocons)
						 Légumineuses
						 
						 (qui sont aussi une source de protéines, 
						commementionnéprécédemment)
						 Céréales diverses 
						 
						(orge, épeautre, millet, quinoa…)
					
				
				
					
						L’essentiel est d’opter pour des produits bruts  
						ou peu transformés tels que :
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						h
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						r s
						e
						s s
						u
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						t
						s
						Choisir ses sucrants
						Nous savons que le sucre est à consommer avec modération. 
						Enexcès,
						il peut 
						augmenter les risques de surpoids, d’obésité, ainsi que de maladies cardiovas
						-
						culaires et métaboliques comme le diabète de type 2.
						Mais saviez-vousquele sucre blanc n’est pas unsucre rafnécomme on l’entend 
						souvent ? En réalité, 90 % du sucre consommé en France provient de la betterave 
						sucrière, qui est naturellement blanche. Contrairement aux idées reçues, il n’est 
						pas blanchi chimiquement et ne subit donc aucun procédé de rafnage.
						Le sucre blanc ne contient cependant ni vitamines, ni minéraux, ni bres (et n’a 
						donc pas d’intérêt nutritionnelhormisun apport d’énergie),maisses alternatives 
						plus coûteuses et tendance comme le sucre de coco ou le sirop d’agave non 
						plus ! Ces substituts, qui peuvent vous séduire par leurs promesses marketing, 
						ne sont donc pas plus intéressants pour notre santé, en plus d’être importés et 
						donc plus chers et moins écologiques.
						De mon côté, j’aime utiliser le sucre complet dans mes recettes et je vous 
						conseille de l’essayer pour varier. Non pas pour ses apports nutritionnels (ils sont 
						négligeables au vu des petites quantités consommées), mais parce qu’il a un 
						goût plus prononcé et un pouvoir sucrant supérieur. Résultat : on peut en mettre 
						moins!
						Et c’est ça qui fait la différence ! Le fait de 
						réduire laquantité de sucre
						consom
						-
						mée puisque, de toute façon, on ne le consomme pas pour ses bienfaits 
						nutritionnels.
						En résumé, les meilleurs sucrants sont ceux que vous aimez,  
						qui respectent votre budget et surtout que vous consommez  
						avec parcimonie. Si vous cherchez une option économique,  
						le sucre blanc reste un choix parfaitement valable.  
						Vous économiserez ainsi pour d’autres aliments essentiels,  
						comme les fruits, les légumes et les protéines.
						* À savoir :
						l’index glycémique (IG) mesure la vitesse à laquelle les glucides d’un aliment 
						augmentent le taux de sucre dans le sang. Plus cet indice est élevé, plus la glycémie grimpe 
						rapidement, plus le corps produit d’insuline pour la réguler. Cela peut stimuler l’appétit et 
						pose problème pour les personnes en situation d’insulinorésistance ou atteintes de diabète.
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