MA LISTE DE COURSES SANTE

OBJECTIF OMEGA 3

L'ASSIETTE SANTE
Huile de colza 2 a 3 cas/j

1/2 Sardine (sans tournesol), maquereau, hareng,

3 fruits & truite arc-en-ciel (+ thon et saumon) 2 portions/s
égumes

Noix 4 a 5/j

Graines de lin broyées, au frigo | 1 cas/j

1/4 - ‘ ~ fél,ﬁits Oeufs Bleu Blanc Cceur ou filiére lin | 1 & 2/j
protéines '
+10-15g Viande Bleu Blanc Ceeur

matiéres grasses

INDEX GLYCEMIQUE BAS

_IDEES DE MENUS Pain complet
T Pates et riz complet
Petit-déjeuner

Farine T80 minimum

Qq ‘ Légumineuses : lentilles, pois cassé,
43 5 noix haricots secs... 2 a 3 portions/s
2 oeufs
;I’ta;se
> de thé vert = s 1 3 i
1 portion sans sucre LEGUMES Midi et soir | 400 g/J
de fruit

Frais et de saison / variés et colorés

Déjeuner & diner Conserves simples (non cuisinées)

Surgelés simples (non cuisinés)

1 fondue y 1 filet : :
de poireaux \ de poisson FRUITS Pas 1 jour sans fruit !

Y avec1filet
1 portion d'huile d'olive . .
PO e riz ' Frais et de saison

2 abricots (./ Secs

i i Sans sucre ajouté : compote...
Option : collation

Fruits rouges

1 poignée
6 @ Germe de blé ou levure de biére 2 cas/j

. 1 eau
1 portion chaude

defruit  aromatisée Epices et aromates

Chocolat noir (70 % mininum ) / thé / café

j = jour | s = semaine | cas = cuillére a soupe

Alors, qu'allez-vous SANTE
manger au prochain repas ? AU TRAVAIL

Flashez-moi =1= MT 13 pofql

pour plus de conseils et d'astuces !



http://www.aismt13.fr/

