UNE CUISINE PLUS PROCHE DE LA NATURE ET SOURCE DE VITALITE

PAR OU COMMENCER POUR MODIFIER SES
HABITUDES ALIMENTAIRES ?
Et si la solution se trouvait
dans l'alimentation...
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CHANGER SES HABITUDES ALIMENTAIRES
EN RESPECTANT SES HABITUDES ET SES ENVIES

Les 3 clés pour apprendre a composer une assiette équilibrée :

1. Comprendre les bases de I’équilibre alimentaire
2. Savoir adapter son alimentation aux différentes saisons
3. Apprendre a ressentir les 5 saveurs et leurs effets sur I'organisme

L'équilibre dans I'assiette

Privilégier des recettes & base de
céréales complétes en grains entiers,
de légumineuses et de légumes cuits :
ces aliments ont une saveur douce,
sont rassasiants, riches en glucides
complexes et en protéines végétales.
lls sont reliés a I’énergie « terre »
dans la médecine chinoise, et doivent
étre prédominants dans la composi-
tion d’un repas.

Cest d’ailleurs la méme base
alimentaire que l'on retrouve dans
différentes cultures.

Exemples de repas équilibrés

‘“ Céréales completes (20% a 70%)
Légumes et légumineuses (10% a 30%)
Aliments riches en protéines® (10% a 20%)
Potages (5% a 10%)
Graines et noix (5 a 10%)
Crudités et salades (0% a 5%)
Produits fermentés (0% a5%)

* tafu, termpeh, seitan ou produits animoux
etfou groines et noix

L’équilibre alimentaire se fait
sur plusieurs jours !



MIEUX CONSOMMER
EN 10 POINTS

1. Cuisiner maison !

2. Favoriser les aliments naturels, bruts, peu transformés, frais et de saison,
issus de productions locales

3. Remplacer les céréales blanches (riz, pates, pain,...) par des céréales
complétes

4, Cuisiner davantage de légumes frais et de fruits

5. Introduire les légumineuses (lentilles, pois, haricots, féves, etc.) comme
une composante (presque) incontournable du repas

6. Réduire la quantité de viande, de poisson et de produits laitiers

7. Remplacer le sel raffiné par du sel marin/gris, riche en oligo-éléments

8. Remplacer les huiles raffinées par des huiles de premiére pression a froid
9. Eviter les produits contenants du sucre, des additifs, des conservateurs,
des colorants, des rehausseurs de gout, tout ce qui commence par desE...
10. Réduire voire supprimer les fruits et légumes tropicaux, qui ne sont pas
adaptés a notre climat

Allez-y progressivement ! L'idée n’est pas de suivre un « régime»,
mais de transformer votre maniére de vous alimenter

et de trouver « votre » équilibre alimentaire
Laissez-vous tenter par la découverte de produits que vous n'utilisiez pas jusque la.
Découvrez leurs saveurs, faites vos propres expériences culinaires,

afin de définir vous-méme

comment agrémenter vos plats selon vos envies, votre ressenti,
et selon ce que vous voulez comme effet sur votre organisme.



ETRE EN COHERENCE AVEC LE RYTHME DES
SAISONS ET LES DIFFERENTES SAVEURS :

Un enseignement inspiré de la théorie des 5 éléments dans
'alimentation macrobiotique
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Votre alimentation quotidienne doit inclure des aliments
et des maniéres de cuisiner appartenant a chaque élément...

“Goit
FoUE Pour plus d’informations :
Jacn ple www.legoutdusainple.com



http://www.legoutdusainple.com/
http://www.legoutdusainple.com/

