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1 Introduction
Le rééquilibrage alimentaire n’est pas un régime restrictif, mais une approche durable pour
adopter des habitudes alimentaires saines. Ce guide vous accompagne dans cette démarche en
vous proposant des conseils pratiques, un menu hebdomadaire, et des recettes simples pour
intégrer des repas équilibrés dans votre quotidien.

1.1 Pourquoi le rééquilibrage alimentaire ?
Adopter une alimentation équilibrée améliore votre énergie, votre santé globale et votre bien-
être mental. Ce guide met l’accent sur :

— Une consommation variée de nutriments essentiels.
— La réduction des aliments transformés.
— L’écoute des signaux de faim et de satiété.

2 Les principes du rééquilibrage alimentaire
Pour réussir votre rééquilibrage alimentaire, suivez ces principes simples :

1. Équilibre des macronutriments : Incluez des glucides complexes (céréales complètes),
des protéines (viandes maigres, poissons, légumineuses) et des lipides sains (huile d’olive,
avocats).

2. Priorité aux aliments bruts : Préférez les fruits, légumes, et produits non transformés.
3. Hydratation : Buvez au moins 1,5 à 2 litres d’eau par jour.
4. Modération : Limitez le sucre et les graisses saturées sans les éliminer totalement.
5. Régularité : Prenez des repas à heures fixes pour stabiliser votre métabolisme.

3 Menu hebdomadaire équilibré
Voici un exemple de menu pour une semaine, conçu pour être varié et savoureux. Chaque jour
inclut un petit-déjeuner, un déjeuner, une collation et un dîner.

4 Recettes saines et simples
Voici trois recettes faciles à préparer pour intégrer dans votre rééquilibrage alimentaire.

4.1 Salade de quinoa et poulet grillé
Ingrédients (pour 2 personnes) :

— 150 g de quinoa
— 200 g de blanc de poulet
— 1 avocat
— 100 g de tomates cerises
— 1 concombre
— Jus de citron, huile dolive, sel, poivre

Préparation :
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Table 1 – Menu hebdomadaire
Jour Petit-déjeuner Déjeuner Collation Dîner
Lundi Yaourt nature, muesli,

fruits rouges
Salade de quinoa, pou-
let grillé, légumes

Pomme, amandes Omelette aux épi-
nards, salade verte

Mardi Pain complet, avocat,
uf poché

Filet de poisson, riz
complet, haricots
verts

Smoothie banane-
épinards

Soupe de légumes,
tranche de pain

Mercredi Smoothie bowl (ba-
nane, yaourt, graines)

Wrap de dinde, lé-
gumes, houmous

Carottes, houmous Ratatouille, uf dur

Jeudi Fromage blanc, miel,
noix

Lentilles, carottes rô-
ties, saumon

Poignée de noix Poulet curry, légumes
vapeur

Vendredi ufs brouillés, tomate,
pain complet

Salade de pois chiches,
feta, concombre

Yaourt, graines de
chia

Soupe de courge, sa-
lade

Samedi Pancakes avoine-
banane, fruits

Steak de buf, patate
douce, brocoli

Orange, noix de cajou Pizza maison (lé-
gumes, mozzarella)

Dimanche Tartine de beurre da-
mande, poire

Tajine de poulet, cous-
cous complet

Fruits secs, thé Velouté de poireaux,
uf poché

1. Rincez et faites cuire le quinoa dans de leau bouillante (15 min). Égouttez et laissez
refroidir.

2. Faites griller le poulet avec un filet dhuile dolive. Coupez-le en tranches.
3. Coupez lavocat, les tomates et le concombre en dés.
4. Mélangez le tout avec du jus de citron, de lhuile dolive, du sel et du poivre.

4.2 Smoothie bowl banane-épinards
Ingrédients (pour 1 personne) :

— 1 banane
— 50 g dépinards frais
— 100 g de yaourt nature
— 10 g de graines de chia
— Quelques fruits rouges pour décorer

Préparation :
1. Mixez la banane, les épinards et le yaourt jusquà obtenir une texture lisse.
2. Versez dans un bol, ajoutez les graines de chia et les fruits rouges sur le dessus.

4.3 Soupe de courge
Ingrédients (pour 4 personnes) :

— 1 kg de courge (butternut ou potimarron)
— 1 oignon
— 2 gousses dail
— 1 litre de bouillon de légumes
— Crème fraîche (optionnel), sel, poivre

Préparation :
1. Épluchez et coupez la courge en cubes. Émincez loignon et lail.
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2. Faites revenir loignon et lail dans une casserole avec un peu dhuile.
3. Ajoutez la courge et le bouillon. Laissez mijoter 20 min.
4. Mixez jusquà obtenir une soupe lisse. Assaisonnez et ajoutez une cuillère de crème fraîche

si désiré.

5 Conclusion
Le rééquilibrage alimentaire est une démarche accessible à tous. En suivant les conseils de
ce guide, vous pourrez progressivement adopter un mode de vie plus sain. Noubliez pas de
consulter un professionnel de santé pour un suivi personnalisé. Bon voyage vers une alimentation
équilibrée !
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