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Deux facons simples de composer vos repas
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selon votre journée

Nathalle Thezard Coaching
SANTE = EQUILIBRE = VITALITE



L’ASSIETTE DU REPAS

Line assiette simple, colorée et vivante pour nourrir votre corps en légéreté
tout en restant rassasié(e) et plein(e) d'énergie.

e peli +
Prenez [= temnps de mdcher chague bouchée,
La mastication et la promidére Mage
dee la digestion et favarize la satidee,
la banrne assimilation des nutriments
et la plaisir de manger.

UNE ASSIETTE VIVANTE,
COLOREE ET RASSASIANTE £&

Associez wotre shake Isalean & une assietle
générause de légumes et crudités de saison,
Crus, cuits, tikdes ou mélangés, ils apportent
fraicheur, vitalite et équilibre a votre repas.

IDEES DE LEGUMES

* LFus :

Local, frais, de saison, si possible sans traitement
ni pesticides, pour préserver un maximum de
nutriments et de saveurs et de saveurs.
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LES BIENFAITS DE CETTE ASSIETTE | |

@ DE LA COULEUR ET DU YIVANT : R

Vitamor v ers volte énergle et vesire viatiite.

DES FIBRES EN ABONDAMNCE ;
Viles nourfacent votre mitronliars, reguiant le glyeemie,
prosexent o trannit et procurent une satalilé durable,

DE BONMNES GRAISSES ;
Hulle ddice vester, erara, egranes, noix, avoact,
du coueur to trancit ehorgie et satidles,

@ UNE MASTICATION ESSENTIELLE :

Ukie masiticzont esssenilis, megiffite Passioiitation
@ vOrir cemeaw, voun ve trsesgele de satigrd

CONSEILS PRATIQUES

§7 A PRIVILEGIER

Local, frais, de saison, si pussib|e sans traitement
i pesticides, pour préserver un maximum de
nutriments et de saveurs,
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Varier les couleurs, les textures et les modes de cuisson
pour un maximum de plaisic ot de bénéfices |



LEGUMES
ET CRUDITES

L'ORDRE IDEAL DES ALIMENTS -

Suivre cet ordre aide a réguler la glycémie, améliore la digestion
et favorise la satiété,

LEGUMES PROTEINES
ET CRUDITES ET BONNES
4 GRAISSES
Riches en fibres,
elles tapkssent Elles stabilisent
I'estomac, nourrissent  fa glycémie, prolongent
le microbiote la satifté et soutiennent
et apportent volume la construction
ot satidté. musculaire.
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L'ASSIETTE EQUILIBREE

pout un pepag comple]

LA METHODE DES 1/2 - 1/4 - 1/4

Une assiette équilibrée, colorée et savoureuse pour nourrir votre corps,

soutenir votre vitalité et vous sentir bien au quotidien.

SUCRES A 1G BAS

(issus des aliments

complets et légumes
cuits)

I3 apportent de
Pémergie de fagon
Progressive, Sans pic
de glycémie,

MASTIQUEZ, SAVOUREZ, ECOUTEZ-VOUS i

La mastication est la premiére étape de la digestion :
elle facilive lassimilation des nutriments, améliore
I'absorption et envoie le signal de satiété au cerveau.
Prenez le temps, michez chaque bouchée (20 i 30 fois)

et savourez pleinement votre repas.
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PROTEINES
DE QUALITE

GLUCIDES
COMPLEXES

A consommer

en dernier pour éviter

les fringales et

aptimiser la gestion

de Fénergie.

1/2 LEGUMES ET CRUDITES 4

Crus, cuits, tiedes ou mélangés : ils apportent couleurs,
vitamines, minéraux, antioxydants, fibres et enzymes
essentiels 4 votre bien-étre,

IDEES DE LEGUMES

« Crus : salade verte, roquette, miche, chou rouge,
concombre, carotte, radis, tomates, poivron,
betterave, fenouil, céleri, oignon reuge, chou blanc,
endives, pousses germées...

* Cuits : brocoli, chou-fleur, haricots verts, courgette,
aubergine, poivron, épinards, asperges, carotte,
poireau, patate douce, potimarron...

Herbes fraiches, épices, citron, ail, gingembre...
pour encere plus de saveurs et de bienfaits !

1/4 PROTEINES DE QUALITE &=

VoS5 tissus et votre énergie.

EXEMPLES DE PROTEINES

L'ASSAISONNEMENT QUI FAIT LA DIFFERENCE

Huile d'alive 2 Vinaigre de cidre
vierge extra J-4  non pasteurisé
Premiére pression a : Avec la "mere”, il
froid, riche en bons soutient la digestion
gras et antioxydants, et I'équilibre

de la glycémie,

Elles construisent, réparent et entretiennent vos muscles,
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Animales Végétales Autres
Paisson, volaille, Légumineuses Fromage blane,
aeufs, viande (lentilles, pois skyr, fromage de
maigre, fruits chiches, haricots chévre, yaourt
de mer... rouges, tofu, tempeh, BIeC..
seitan...)

1/4 FECULENTS A INDEX GLYCEMIQUE BAS &

lis apportent I'énergie nécessaire, de maniére progressive

et durable, sans faire grimper la glycémie.

EXEMPLES DE FECULENTS 1G BAS

Quinoa, boulgour complet, riz complet, sarrasin,

patate douce, lentilles, pois chiches, haricots rouges,

orge, pites complétes, millet, avoine...

Autant que possible, choisissez des aliments non traités,
sans pesticides ni engrais chimiques, pour préserver
votre santé et celle de la planéte.

EN RESUME
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1/2 légumes et crudités & volonté
1/4 protéines de qualité
1/4 féculen
chague repas
J ments pour une medlk
Des produits frais, locaux et de saison

PRIVILEGIEZ LE LOCAL, LE FRAIS ET LE DE SAISON @




