GOOD START

COMMENCEZ BIEN VOTRE JOURNEE
AVEC UN PETIT-DEJEUNER SAIN



ALIMENTATION FLEXITARIENNE

westce A DIVERSITE
FLEX'... QUE C’EST ? EST |.A CLE

S —————

“Flexi” signifie flexible et se
réfere & un régime qui combine
de nombreux types d’aliments mangez autant d’aliments
différents, principalement des SlAEErs e Besssle.
aliments d’origine végétale

comme les fruits, les légumes,

les Iégumineuses, les noix... mais

aussi, des aliments d’origine

animale comme les produits

laitiers (lait, yaourt, fromage)

et une quantité limitée de

viande et poisson de qualité.

!.’ARC-EN-CIEI. ',
- ’ALIMENTS -
mangez autant

d’aliments colorés
que possible.



PYRAMIDE ALIMENTAIRE NOUBLIET

PAS DE VOUS

Observez la pyramide HYDRA"‘ER
et découvrez MANGER

comment adopter MOINS !
des habitudes

alimentaires
plus saines ! Essayez de manger

plus d’aliments du
bas de la pyramide.

SOOVENT
lust  POSSBLE  SSeTie

physique
régulierement!

SAVIEZ- PAR EXEMPLE :
En versant désormais 200ml d’une boisson
vous ® ’ végétale & I'avoine sur vos céréales pour votre
000 @

petit-déjeuner quotidien et économisez autant
d’eau que 645 douches de 10 minutes sur un an !2
En consommant des
ingrédients d’origine végétale,

vous préservez davantage de
ressources naturelles.



UNE ALIMENTATION SAINE passE

AUSS! PAR UN PETIT-DEJEUNER SAIN !

POURQUOI LE PETIT-DEJEUNER
EST-IL IMPORTANT ?

Le petit-déjeuner et le
déjeuner sont séparés

de 5h, ton corps a besoin
d’un petit-déjeuner sain
pour mieux commencer la
journée avec suffisamment
d’énergie et pour étre bien
concentré & I’école tout au
long de la journée 3

POURQUOI PLUS DE VEGETAL DANS VOTRE PETIT-DEJEUNER ?

Les aliments d’origine végétale ont moins d’impact
sur la planéte car ils demandent* :

Moins de Moins Moins d’émissions
consommation d’utilisation de gaz & effet
d’eau des terres de serre

Le végétal est bon pour votre santé :

Il ne contient pas Il est riche en
de cholestérol, antioxydants
ce qui est meilleur et en vitamines.

pour votre coevur.

Soyez créatif et variez vos petits-déjeuners -
vtilisez le planificateur hebdomadaire pour
vous aider !

Optez pour des alternatives plus saines,
comme les garnitures végétales.



QU’EST CE au’uN PETIT-DEJEUNER SAIN ?

Un petit-déjeuner sain est composé de : Meilleur de saison et local !
Une boisson non Un produit Au moins un fruit Un produit laitier
sucrée ou sucrée céréalier complet de saison ou une alternative
naturellement végétale enrichie
en calcium

COMMENT PRENDRE UN BON PETIT-DEJEUNER ?

Prenez suffisamment de temps
pour prendre votre petit-déjeuner.

Profiter du petit-déjeuner en famille.

Préparer des recettes savoureuses
avec des ingrédients locaux et de saison.

Choisissez des aliments
contenant peu de sucres ajoutés.

AVEC CES CONSEILS Prenez un petit-dejeuner sain car il est
COMMENCEZ VOTRE impotant pour votre santé.

Choisissez de bons ingrédients (sains, locaux et de

JOURNEE EN saison), variez-les et profitez de ce moment en famille.
= ' Respecter au maximum les 4 éléments pour composer
PLEINE SANTE H votre petit-déjeuner sain.



RECETTES



BOL DE FRUITS

INGREDIENTS INSTRUCTIONS ALLERGENES

10 min 1 portion Végan

e Alternative végétale o
au yaourt Mettre une couche Soja Noix Gluten Arachides
. . de yaourt dans un
e Fruit frais
——— verre ou un bol.
e Granola (sans sucres) Lait  Sésame

e Couper en
tranches et

CONSE“- ! garnir de fruits

frais de saison.

Garnir de granola
pour une touche
croquante.
Conseil de service :



TOAST AU BEURRE DE
CACAHUETES ET AUX POMMES

10 min 1 portion Végan

INGREDIENTS INSTRUCTIONS ALLERGENES

e Pain complet 0
e Beurre de cacahuéte Faire griller Soja Noix Gluten Arachides
4 100% (ou autre beurre le pain
de noix)
e Tranches de pommes
e Baies (facultatif) e Tartiner 0 Saupoudrer de graines
L . le pain de -
® Une pincée de graines bezrre de de chia ou de cannelle
de chia ou de cannelle . facultatif).
. cacahuétes ( )
(facultatif) :
ZeCOUV": Déguster avec un verre
e tranches i
Vous voulez un autre fruit de pommes g: Ibo?;sggr;’ve é‘:%étole,

qu’une pomme ? Consultez le

dos du calendrier de la saison
des fruits pour savoir quels fruits
vous pouvez choisir. C’est bon
pour vous et pour la planéte !




OVERNIGHT OAT

INGREDIENTS INSTRUCTIONS

e 509 de flocons d’avoine 0 Dans un bocal ou
un bol, mélangez

e 150ml de boisson végétale o
les flocons d’avoine

e Fruits frais, noix, raisins a la boisson végétale.
secs ou graines pour la
garniture e
e Pincée de cannelle
(facultatif)
e 1 cuillere a café d’aréme
de vanille (facultatif) (3] et I (s

au réfrigérateur
pendant la nuit.

(4]

Cette petite recette

doit étre préparée
un jour @ I'avance.

10 min 1 portion Végan

ALLERGENES

Soja Noix Gluten

Ajoutez une pincée de
cannelle et une cuillére

a café d’aréme de vanille
si vous le souhaitez.

Le matin, ajoutez
des fruits frais, des
noix, des raisins secs
ou des graines en
guise de garniture.



PATE DE DATTES ET DE CANNELLE

INGREDIENTS

e 2809 de dattes
dénoyautées

e 1 cuillere a café
d’extrait de vanille

e 100ml de boisson
aux amandes

e 1 cuillere a café
de cannelle

Cette petite recette

doit étre préparée
un jour & I’avance.

INSTRUCTIONS

(1]

(2]

Faire tremper les dattes
dans le lait d’amande
pendant quelques heures
(ou toute la nuit).

Mettez le sirop
de dattes dans
un bocal bien
fermé.

1 pot Végan

ALLERGENES

Mettre les dattes avec la moitié du
lait d’amande, I'extrait de vanille
et la cannelle dans un mixeur.
Mixer jusqu’a I'obtention d’un sirop
onctueux. Ajouter du lait d’amande
si le mélange est trop épais.

délicieux
sur des crackers multigrains

ou du pain complet,
accompagné de pommes,
de péches et de fraises.



PAIN AVEC DES COMBINAISONS
DE PATES A TARTINER SAINES  .cce:

COMBO 1 COMBO 4 Gufs  No  Gluten Sésame

e Fromage frais e Pate de noix pure
e Morceaux de fraises e Fromage Lait  Lactose
e Tomates

COMBO 2

e Tranche de fromage

COMBO 5

e Carottes radpées e Eufs .
e Raisins secs e Tomates cerise
COMBO 3 COMBO 6
e Fromage blanc e Hummus
* Tranches de pommes e Morceaux de poivrons

e Noix hachées



SMOOTHIE POMME-FRUITS ROUGES
INGREDIENTS

1 pomme

1 poignée de fruits
rouges congelés (fraises,
muyrtilles ou framboises)

1 verre de boisson
végétale (boisson aux
amandes, a I’avoine)

1 cuillere & café de graines

de chia (facultatif)

Mélangez et associez vos

fruits de saison préférés,
car la variété est trés
importante !

15 min 2 portions Végan

INSTRUCTIONS ALLERGENES
(1)

Décortiquer Gluten Noix

la pomme

et la couper (3 Ajouter les

€n morceaux. graines de chiaq,

le cas échéant.

Mettre la (4) Mixer le
pomme, les baies tout jusqu'a
congelées et la obtention
boisson végétale d’'un mélange
dans un mixeur. homogeéne.
e Verser le
smoothie dans
un verre

et déguster!



PANCAKES A L'AVOINE ET A LA BANANE

INGREDIENTS

POUR 12 PANCAKES

2509 de farine d’avoine

1 cuillere & café de levure chimique

1 cuillere & café de cannelle

3 bananes de taille moyenne

350ml de boisson au soja

1 cuillere a café d’extrait de vanille

Huile d’olive, pour la cuisson

TOPPINGS

® Pdte & tarniner (noix, amandes...)

Fruit frais

INSTRUCTIONS

(2]

(3]

Dans un grand
saladier, mélanger
la farine d’avoine,
la cannelle et la
levure chimique.

(5]

Ecrasez les bananes
et mélangez-les avec
la boisson de soja et
I’extrait de vanille.

(6]

Ajoutez ce mélange
a la farine d’avoine
et remuez jusqu’a
obtenir une pate
épaisse.

Chauffez une poéle
avec un peu d’huile,
réduisez le feu

et déposez2 a3
pancakes dans

la poéle.

ALLERGENES

4 portions Végan

Gluten

Faites cuire les pancakes
2 minutes d’un coté,
retournez-les et faites-les
cuire encore 14 2 minutes.
Répétez I'opération
jusqu’a épuisement

de la pate.

Servez les pancakes
immédiatement
avec vos garnitures
préférées.

CONSEIL!



GATEAU AUX FLOCONS
D’AVOINE ET AU BROWNIE

INGREDIENTS

45 min 2 portions Végan

INSTRUCTIONS ALLERGENES

e Huile végétale ou margarine o

Préchauffer le four a

e 509 de flocons d’avoine 180 degreés et graisser Soja Noix Gluten

e 1cuillere & soupe de cacao
en poudre

e 0,5 cuillere a café de levure
chimique
e 0,5 cuillére a soupe de graines

de lin concassées
e 100ml de boisson au soja

® 20g de pdte de noix pure

® Noix supplémentaires pour
la garniture

un plat allant au four

avec un peu d’huile

ou de margarine

végétale. o

Mettez les flocons

d’avoine dans un

mixeur et réduisez-

les en farine. e

Mettez-le dans un
bol avec la poudre
de cacao, la levure
chimique, les graines

de lin écrasées et la 0

boisson de soja et
meélangez pour obtenir
une pate épaisse.

Verser dans un plat &
four et ajouter la pate
de noix pure. Versez
également un filet de
péte de noix pure sur
le dessus.

Faites cuire le gadteau aux
flocons d’avoine pendant
20 minutes dans le four
préchauffé. Laissez-le
refroidir quelques
instants, puis...

Mettez-y du votre !

Accompagnez-le
d’une salade
de fruits.



GRANOLA SANS SUCRES

INGREDIENTS

e 1509 de flocons d’avoine

@ 100g de noix (amandes,
noix ou noix de pécan)

® 50g de mélange de noix
et de graines

o 1cuillere & café de cannelle

e 4 cuilleres & soupe d’huile
d’olive

® Une pincée de sel
® 759 de raisins secs

Accompagnez le granola

d’un fruit, d’un yaourt ou
d’une boisson végétale
enrichie en calcium.

INSTRUCTIONS
1

(2]

Préchauffez votre
four a 180°C et
tapissez une plaque
de cuisson de papier
sulfurisé.

Mettez tous les
ingrédients (sauf

les raisins secs)
dans un grand bol et

meélangez bien le tout.

Versez le mélange
sur une plaque de

cuisson recouverte
de papier sulfurisé.

45 min 1 pot Végan

ALLERGENES

Noix Gluten

Faites cuire le
granola pendant 15
& 20 minutes au four
& 180°C. N’oubliez
pas de remuer
rapidement le
granola @ mi-cuisson.

Laissez le
granola refroidir.
Lorsqu’il

est refroidi,
incorporez les
raisins secs.

Conservez le
granola dans
un bocal.



POUR 6 MUFFINS

3 ceufs

509 de fromage rapé

1 cuilléere & soupe d’herbes

italiennes

100ml de lait ou de boisson

végétale

100g de (petites) carottes

100g de haricots verts

1 poivron

509 de farine d’épeautre ou

de farine ordinaire

Une pincée de sel et de poivre

CONSEIL!

MUFFINS AU FROMAGE

INGREDIENTS

60 min 3 portions

INSTRUCTIONS ALLERGENES
(1)

Préchauffer

Soja Noix Gluten
le four
& 200°C.
CEufs
e Couper la
carotte, les e
haricots verts Ajouter les
et le poivron en légumes au
petits morceaux. mélange
d’ceufs.
6 Battre les ceufs
dans un saladier
et ajouter le lait. 0 Répartir le

Assaisonner de mélange dans

sel, de poivre et

les moules
d’herbes italiennes. S
0 Incorporer la
farine et le o Cuire les muffins
fromage réapé au four pendant
en fouettant. 30 minutes

jusqu’a ce quils
soient cuits.

Lactose

Lait



CALENDRIER DES FRUITS

PRINTEMPS ETE

AUTOMNE HIVER
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