Liste de course

La base de votre rééquilibrage alimentaire commence au moment de faire les courses. Avoir les

bons produits chez soi c'est c'est un premier pas pour mieux consommer. Pour cela il suffit de
penser aux différentes sources alimentaires dont vous avez besoin et de classer vos produits
ainsi.

De plus en cas de plan alimentaire associé, vous retrouverez dans cette liste de course tous les

produits adaptés a votre plan, vous n'aurez plus qu'a suivre vos quantités conseillées.

@Les_assiettes_de_la_diet

sur Instagram pour avoir

des idées repas du quotidien




Sources de Légumes

Tous légumes frais de votre choix a cuire ou
en crudités

Légumes surgelés bruts non cuisinés
Conserves simples non cuisinées

Oignon, ail, échalote

Aide culinaire : coulis et chair de tomates

Sources de matiéres grasses / lipides

Huile d'olive pour cuisson

Huile de noix, lin, colza pour crudités
Avocat

Beurre

Fruits oléagineux : noix, amandes, noisette
non salées

Purée de fruits oléagineux peu transformée
Poudre d'amande, noisettes...

Fromages a pates dures ou molles peu
transformés

Gruyere rapé, parmesan, comté rapé
Mozzarella, féta, burrata

Creme fraiche légere 15% ou classique

Lait de coco
Autres

Lait ou boisson végétales non sucrées
Assaisonnement : curry, paprika, colombo,
herbe de Provence, ail, échalote, ciboulette,
aneth, thym, gingembre...

Moutarde, ketchup, sauces

Vinaigres

Sel, poivre

Thé, tisane, infusion, café

Sources de Fruits

Tous fruits frais de votre choix

Fruits surgelés bruts non cuisinés

Aide culinaire : jus de citron

Sources de glucides simples : plaisir

e Chocolats simples noir ou au lait

e Pépites de chocolat

e Miel

e Confiture

e Fruits secs : dattes, abricots, raisin..
e Pates de fruits

e Biscuits

e Pate a tartiner

e Sucre au choix (blanc, roux, coco...)
e Jus de fruit

e Tout autre aliment qui vous fait plaisir

veut dire ? Cela veut dire avec une liste

d'ingrédient simple, compréhensible, sans
superflu, juste ce qu'il est normal de retrouver

dans le type de produit choisis.

Du bio ou pas ? Peu utile de prendre du bio pour

des produits transformés, si vous souhaitez en
consommer, garder votre budget pour les fruits
et légumes, surtout ceux ou l'on consomme la

peau, et les viandes et poissons.

Du allégé ou pas ? Non pas nécessairement car

en dehors de quelques fromages cela devient des
produits beaucoup plus transformés que leur

version classique.
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