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LISTE DE COURSES phase 1
Patricia Morard diététicienne

P i n
- " ey

= 3 tranches de pain complet ou au son,
seigle ou céréales (pas de pain blanc ni pain
de mie)

= 3 a4 Wasas Fibres ou 4 Wasas Léger ou
Authentique

= 4 biscottes complétes sans sucre ajouté
Taillefine, Auga Minceur Pacte forme
Heudebert ou Fibres + Heudebert

-Grilletines Minceur blé complet Auga

=3 a 4 petits pains grillés suédois complets
sans sucre ajouté (Krisproll’s nature, Fibres et
céréales Taillefine)

(2 fois par semaine maxi 40g )

= soit 1/2 bol de céréales typeSpécial K
nature ou corn flakes

All-Bran ,fibres ou pétales

= Crunchy bran ,Bran Flakes ; Weetos
Weetabix Weetaflakes

= QATS croustillants de Quaker

ou flocons d'avoine OU Muesili fruit

= 2 galettes Weetabix.

EECULENTS

200g de féculents cuits= 80g cru = une
demie 'assiette a associer avec autant de
légumes crus ou cuits

250g de féculents cuits = 100g cru

=léqumineuses :

- lentilles, pois cassés ; pois chiche ;
-haricots blancs ou rouges ,soja vert ; -
flageolets ;féves

Océréales

=Céréales Gourmandes Tipiak
Méditerranéennes ou Méli mélo Tipiak

= Mélange Riz-Soja-lentilles Carrefour Bio
ou Super U

=Boulgour ; Pilpil de blé ; Quinoa ;
Sarrasin ; Epeautre Orge ; Avoine

=Pdtes blanches normales

=Pates au blé complet ( Lustucru Bié
complet) ou Barilla Intégral

= pétes aux légumes ou fibres Lustucru

= pates fraiches ( non farcies)
=Semoule ou Couscous complet
=Polente

=Riz blanc Riz compiet, Riz sauvage
=Grains de bié Ebly ou Coeur de bié Alpina
Savoie

=Pommes de terre ( 1Xpar semaine)

ITAGE TURE 0% 3. »%
it fi % sur extr Xi

maximum 3 par jour
100g de Fromage blanc a 0% ou 3% maxi
(3 cuilléres a soupe)
-1 Faisselle a 0% (100q)
- 2 Petits Suisses a 0% MG
- 1 Yaourt nature a 0% MG
- 1 yaourt nature type Danone au lait 2
écrémé (lipides< 2g pour 100g
- Yaourt au Soja Nature type Sojasun
ou Actimel 0% ou lactus 0%

LAITAGES FRUITS 0%
OU AROMATISES

Pour varier 2 X par jour MAXI au choix:

--tous les Yaourt 0% au fruits sans sucre

ajouté toute marque_contenant moins de 10g
de glucides par pot:

Taillefine , Sveltesse, FormU (s

uper u), Yaourt Carrefour Light aux fruits;
Ondilége Printiligne.Weight Wathers 0%
.,/Activia 0%.(sauf les créme dessert allégées
caramel ;parfums chocolat, pistache,)l

- Mousse aux fruits 0% sucre 0% MG
Taillefine ou Carrefour Light

-Mousse au fromage blanc 0% sur coulis de
fruits 0% Taillefine

-Taille Fine Recettes au fromage blanc fruits
-Actimel 0% nature ou fruits

-Lactus 0% fraise ou nature Carrefour
-Recette au Fromage blanc Sveltesse 0,9%
nature,

-Weight Watcher Duetto frais nature ou
vanille

LISTE DE FROMAGES LEGERS

1 portion= 30g a 40q par jour
Vérifier taux de lipides 12 a 13q maxi pour
100g

Carré frais 0% ail et fines herbes
-Sveltesse petit plaisir nature 8%
--Bridelight extra light «3%
chévre,noix,emmenthal

-Rondelé Léger Boursin Léger 9%
-Bidelight 5% ail et fines herbes
vLigne&Plaisir St Moret 6% ; Chavroux
6%Tartare 8%

vLigne&Plaisir St Morét assortiment 4
saveurs a 10% MG

-Fromage Sveltesse aux noix ou nature ou
thym —olive Ligne&Plaisir 3%

»Sylphide Fondant chévre, bleu au gruyére ;
Sylphide Golit frais nature 7%

-Vache qui rit Equilibre et l1égéreté 7%
vCréme de Roquefort Société Léger --

vGruyére léger Entremont 8,5%MG ou autre
marque

-St Agur Ligne&Plaisir 12%MG

Bleu bridellight 12%

Pavé d'Affinois léger 12%
vCamembert mi chévre Soignon 11%
vBliche chévre 9% Bridellight
vBiche Soignon 13.7%

vBlche chévre 6% Super U

-Chévre frais type Chavroux ou Chéne
d‘argent Lidl ou Super U Carrefour
-Sérac ou Lingot du Berry léger 6%
vCamembert 11% Coeur de Lion , Président
Rustique

-le Flutin 12% Sylphide

vle Merzer 12%

Camembert aliégé Fine bouche Chévre
6%, nature, noix

-Camembert Bridelight 5% ou
vCamembert 5% Super U

vCancoillotte Landel Président nature, ail ;
vin blanc ou Super u 4%

vFéta allégée 9% Salakis

v Ricotta ( Casa Azzura )

- Mozzarella 9% Linessa Lidl ou Galbani
-Cottage cheese Danone (Chez Carrefour ou
Champion ou Leclerc,

-Brousse Allégée4%MG La Fermiére

LEGUMES Phase 1

(frais, surgelés, Limiter les conserves et les
purées de Iégumes et les soupes de légumes

- Artichaut feuilles uniqguement
-Tous les Champignons

- Endives;

-Epinards;

-Germes de soja

-toutes les Salades vertes
-laitue ;mache ;frisée Chicorée;
Cresson; scarole

- chou fleur,

-Brocolis; Romanesco
-Choux vert;, frisé

-Chou blanc ; choucroute

- chou chinois

-Asperges;

-Céleris branche; Céleri-rave ;
-Concombres;

-Blettes; Cardon

-Fenouil ;

-Courgettes

-Radis

;-Tomates

HULIMITER A 1 X PAR SEMAINE:

haricots verts poireaux, aubergines



FRUITS Phase 1 1 Portion=150g

( frais ou surgelés)

Limiter les compotes et les jus de fruits
Consommer 2 a 3 fruits maxi par jour
=1 Orange

=2 petites Clémentines;

=1/2 Pamplemousse

=1 gros Kiwi

=1tranche fine de Pastéque;

=14 petite barquette ou une coupelle de
Fraises, groseille Framboises fraiche ou
Surgelée, myrtille, cassis

=1/6 de Melon(petit)

=2 abricots

=2 a 3 figues de barbarie,

= papaye ;

=3 fruits de la passion,

Rhubarbe ; Citron; coing

PAR JOUR MAXI 1 pomme ou 1poire

Une portion représente 150g a 2009
sachant qu'il est conseillé d’associer
plusieurs protéines

A PRIVILEGIER EN VERT

_POISSONS =

Tous les poissons blancs frais ou
surgelés

1 carré de poisson =100g

1 gros filet ou pavé 150 a 200g

Au choix

, Tilapia, filet perche du Nil

bar,lieu noir, lieu jaune, merlan,
cabillaud, daurade, églefin, haddock,
limande, lotte, carrelet, st pierre, raie,
colin, truite, turbot, rouget, rascasse,
baudroie, brochet, merluy, sole,
perche....

fiétan, espadon,thon,

1 2 fois par semaine maxi
Saumon frais maquereau, , hareng,
sardine....

=Thon au naturel en conserve, ( 1
petite boite=100g 1 moyenne=140g)
=Thon Catalane / Escabéche

= magquereaux au vin blanc, a la tomate

(1 boite=137g net),

=Sardines sans huile 1 boite=95g aneth,
citron/basilic, tomate Saupiquet Carrefour /

m anches H i
Lipides < 10g pour 100g

Saumon fumé, sauvage Labeyrie 5%
truite fumée...1 tranche= 50g
Hareng fumés sans huile

Coquillages et Crustacés

= crabe frais ou en conserve au naturel
=Crevettes décortiquées, gambas
(environ 350g entiéres)

= une assiette bombée de moules en
coquilles 1 litre

= bigorneaux ou bulots ou palourde

= Calmar ou poulpe ou seiche....

=noix de St Jacques ou pétoncle

= homard ou langouste

= une douzaine d'huitres

VIANDES ET CHARCUTERIES
VERIFIER LIPIDES < 8g pour 100g

Volailles
= 1 belle escalope de poulet,dinde
(150g
= cuisse de dinde sans peau
=Blanc de poulet a griller 2% Carrefour
=150g cuisse de poulet ( enlever la peau
avant cuisson)
=steak haché dinde 3% ( Tendre haché de
dinde Douce France )
=, pintade, pigeon, autruche
=Escalope marinée Pére Dodu

Cheval = tous les morceaux (150q)

Gibiers = chevreuil ou lapin ou liévre ou
sanglier ou biche ou cerf

Veau
= escalope de veau
= noix de veau
=filet mignon grenadin de veau
,poitrine ou osso bucco(jarret),
= foie et ris de veau
(!!! pas de steak haché de veau ni cotes ni
rbti de veau ni paupiettes)

Porc  ( Une fois par semaine)
= Filet mignon de porc
= Sous vide tranches de roti de porc cuit

Fleury Michon ou Super U
Boeuf ( 2 x par semaine maxi)

steak haché a 5% MG =100 ou 125G
1 steak de rumsteck ou Bavette ou bifteck
2 tranches de rosbif

Ab une fois par semain
=Cceur ou foie de génisse, foies de volailles
ou foie de veau, tripes,rognons

Charcuteries trés maigres =

=jambon cuit dégraissé, découenné,
=jambon de dinde ou poulet

1 tranche=40g)

=Filet de bacon( une tranche = 10g)

=Fine de bacon Herta,ou Emincés de bacon
Fleury Michon ou » Comme un lardon »Fleury
Michon (remplace lardons)

= Viandes des grisons ou Bresaola ( une
tranche = 10g)

= Terrine poulet et légume extra maigre
Raffin

=Fleury Michon RG6ti porc, veau,dinde maxi
4% MG/ 100g

Oeufs
= 4 a 6 oeufs entiers par semaine
1 petit ceuf= 50g(blanc d'ceuf a volonté)

Soja

= 1 steak de soja Sojasun (=100g)
tous les parfums lipides <5G:100g
=saucisses de soja Tofinelles SOY

= Tofu nature ou fumé, Tempeh ( soja
fermenté en magasin diététique)

Edulcorant type Aspartam
ou Tutti free poudre ou morceau
11Qu maxi 2 a 3 morceaux vrai sucre par jour

BOISSONS
-Café ou thé ou infusions nature ou
aromatisées sans sucre

-Lait demi écrémé( 1/4 litre par jour
maximum)
- ou boisson au soja nature

-eau du robinet

-toutes les Eaux piates (Hépar si
constipation),

- Eaux gazeuses (Perrier,San Pellegrino,

Salvetat...) Sodium <50 mgq par litre

Eaux aromatisées sans sucre ,Contrex,
Taillefine Volvic...

-Antésite, Pulco,

maxi 1 verre par jour ou mieux le Week End
car beaucoup additifs

-sirop sans sucre Fruiss ou teissere

-Sodas ou Boissons light type : Coca light,
Taillefine Fizz ,Ice tea light Gini, limonade
light

-1 verre de vin rouge par repas

Liste réalisée par Patricia Morard
Diététicienne DE
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LISTE DE COURSES
PHASE 1 + FECULENTS

LAITAGES 0% ou 3% maxi NATURE
maximum 3 par jour

PAIN ou équivalent
1 portion le matin= 60g

= 3 tranches de pain complet ou au son,

seigle ou céréales (pas de pain blanc ni
pain de mie)

= 3 34 Wasas Fibres ou 4 Wasas
Léger ou Authentique

= 4 biscottes complétes sans sucre
ajouté Taillefine, Auga Minceur Pacte
forme Heudebert ou Fibres Heudebert

-Grilletines Minceur blé complet Auga

=3 petits pains grillés suédois complets
sans sucre ajouté (Krisproil’'s
nature,Fibres et céréales Taillefine)

= 40g soit 1/2 bol de céréales

(2 fois par semaine maxi)

Spécial K Resist ou Fitness nature
All-Bran fibres ou pétales

= Crunchy bran ,Bran Fiakes ; Weetos
Weetabix Weetaflakes

= OATS croustillants de Quaker

ou flecons d'avoine

= 2 galettes Weetabix.

FECULENTS ¥ % ﬂm@i

200g de féculents cuits= 80g cru = une
gemie l'assiette a associer avec autant
e légumes crus ou cuits
50g de féculents cuits = 100g cru

légumineuses :
F lentilles, pois cassés ; pois chiche ;
|-haricots blancs ou rouges ;soja vert ; -
flageolets ;féves

| > céréales

| Céréales Gourmandes

l Méditerranéennes Tipiak
=Mé&li mélo Tipiak

| =Mélange Riz-Sola-lentilles Carrefour
Bio ou Super U
=Boulgour ; Pilpil de bié ; Quinoa ;
Sarrasin ; Epeautre Orge ; Avoine
=Pates normal
=Pates au bié complet ( Lustucru Blé
complet) ou Barilla
= pétes aux légumes ou fibres Lustucru
=pates au soja ou pates fraiches
=Semoule ou Couscous complet
=Polente
=Riz blanc Riz complet
=Grains de blé Ebly ou Coeur de blé
Alpina Savoie

\=Pommes de terre ( 1Xpar semaine)

Lo

-

100g de Fromage blanc @ 0% ou 3%
maxi (3 cuilléres a soupe)

-1 Faisselle a 0% (100g)

- 2 Petits Suisses 4 0% MG

- 1 Yaourt nature a 0% MG

- 1 yaourt nature type Danone au lait ¥
ecrémé (lipides< 2g pour 100g

- Yaourt au Soja Nature type Sojasun
ou Actimel 0% ou lactus 0%

ITAGES 0% FRUITS OU
/!AROMATISES
Pour varier 1 X par jour MAXI
Glucides<8 pour 100g ou
<MOINS de 10g glucides par pot)
-Yaourt 0% ferme et fondant Sveltesse
saveur vanille-citron-coco, nature (111
pas les parfums Chocolat, biscuits,
pistache et Yaourt Nature de fruits)
-Yaourt 0% Sveltesse Fruits du marche,
Fruits du plaisir, sélection de saisons, - -
-Velours de yaourt Sveltesse
- yaourt Secret Sveltesse au caicium (
Sauf Nature de fruits sans éduicorant
-Yaourt Taillefine aux fruits 0%MG , 0%
de sucre ajouté,
- Taille fine Fraicheur de fruits,
-Taille fine Le brassé sur lit de fruits...
- Mousse aux fruits 0% sucre 0%
graisses( toutes les marques)
-Mousse au fromage blanc 0% sur coulis
de fruits 0% Taillefine
- Panier de Yoplait 0% ( sauf ceux sur lit
de fruits)
-yaourt BA Vanilie 0%
-Yaourt 0% brassés a la pulpe de fruit
ForUm (super u), Yaourt Carrefour
Light aux fruits....Ondilége Printiligne
-Yaourt Batko 0% (150g) ....
-Yaourt Weight Wathers 0% de sucres
ajoutés
-Actimel 0% nature ou fruits
-Lactus 0% fraise ou nature Carrefour
-Recette au Fromage blanc Sveitesse
\0,9% nature,

LISTE DE FROMAGES LEGERS

1 portion= 30g & 40q par jour
Fromages trés légers
Vérifier taux de lipides 10g maxi pour

100g
-carré frais 0%

- Tartare, st Moret ; Chavroux 0%
-Bridelight portion 2%

-Sérac ou Lingot du Berry léger 6%
vRondelé Léger Boursin Léger 9%
vLigne&Plaisir St Moret 6% ; Chavroux
6%Tartare 8%

vLigne&Plaisir St Morét assortiment 4

saveurs

-Fromage Sveltesse aux noix ou nature
ou thym —olive Ligne&Plaisir 3%

v Sylphide Fondant chévre, bleu au
gruyére ; Sylphide Godt frais nature 7%
-Vache qui rit Equilibre et légéreté 7%
v Cancaoillotte Landel Président nature,
ail ; vin blanc ou Super u 4%
vCamembert aliégé Fine bouche
Chévre 6%,nature, noix

-Camembert Bridelight 5% 8% , 9% 10%
vBache chévre 9% Bridellight

- Camembert Président 7% ou 2%
-Camembert Coeur de lion 5% ou 2%*
-Le Rapé Ligne&Plaisirs & 7%
-Gruyére Bridelight 9%

vGruyére léger Entremont 8,5%MG
-Cottage cheese Danone (Chez
Carrefour ou Champion ou Leclerc,
-Brousse Allégée4%MG La Fermiére
vFéta allégée 9% Salakis

FROMAGES LEGERS lipides maxi 14g
( 2x par semaine)

vCréme de Roquefort Société Léger -
en portion 11%

-St Agur Ligne&Plaisir 12%MG

Bleu bridellight 12%

-Pavé d'Affinois léger 12%
vCamembert mi chévre Soignon 11%
vBiche Soignon 13.7%

-Chévretine allége chévre frais 10%
vCamembert 11% Coeur de Lion
Président Rustique

-le Flutin 12% Sylphide

vLe Merzer 12%

- Carré frais normal

LEGUMES Phase 1

(frais, surgelés, Limiter les conserves et
les purées de légumes et les soupes de
légumes

- Artichaut feuilles

-Tous les Champignons

- Endives;

-Epinards;

-Germes de soja

-toutes les Salades vertes
-laitue ;mache ;frisée Chicorée;
Cresson; scarole

- chou fleur,

-Brocolis; Romanesco

-Choux vert;, frisé

-Chou blanc ; choucroute

- chou chinois

-Asperges;

-Céleris branche; Céleri-rave ;
-Concombres;

-Blettes; Cardon

-Fenouil ;

-Courgettes



-Radis
-Tomates
HILIMITER A 1 X PAR SEMAINE:

haricots vertSéoweaux auberglnes
FRUITS Phas!

=150g 6
(frais ou surgelés)

Limiter les compotes et les jus de fruits
Consommer 3 fruits maxi par jour
=10range

=2 petites Clémentines;

=1/2 Pamplemousse

=1 gros Kiwi

=1tranche fine de Pastéque;

=Y petite barquette ou une coupelle de
Fraises, groseille Framboises fraiche ou
Surgelée, myrtille, cassis

=1/6 de Melon(petit)

=2 abricots

=2 a 3 figues de barbarie,

=% papaye ;

=3 fruits de la passion,

Rhubarbe ; Citron; coing

1 1 Portio

VIANDE OU POISSON=

PROTEINES ANIMALES

Une portion représente 150g a 200g
sachant qu’il est conseillé d’associer
plusieurs protéines

POISSONS =

Tous les poissons frais ou surgelés

1 carré de poisson =100g

1 gros filet ou pavé 150 a 200g

Au choix

Pangas, Tilapia, filet perche du Nil
bar lieu noir, lieu jaune, merian,
cabillaud, daurade, églefin, haddock,
limande, lotte, carrelet, st pierre, raie,
colin, truite, turbot, rouget, rascasse,

baudroie, brochet, merlu, sole, perche....

flétan, espadon,thon,

11! une fois par semaine maxi
Saumon frais maquereau, , hareng,
sardine....

Poissons en conserve

=Thon au naturel en conserve,
=Thon Saupiquet Catalane ou
Escabéche

= maquereaux au vin blanc, a la tomate,
=Sardines sans huile aneth,
citron/basilic, tomate Saupiquet
Carrefour/ 1boite=95g

Poissons fumés

111! 2 tranches par semaine maxi
Llpldes < 10g pour 100g
Saumon fumé, sauvage Labeyrie 5%
truite fumée... 1 tranche= 50g

Hareng fumés Delpierre

Coquillages et Crustacés
= crabe frais ou en conserve au naturel

=Crevettes décortiquées, gambas
(environ 350g entiéres)

= une assiette bombée de mouies en
coquilles 1 litre

= bigorneaux ou bulots ou palourde
= Calmar ou poulpe ou seiche....
=noix de St Jacques ou pétoncle

= homard ou langouste

= une douzaine d’huitres

VIANDES ET CHARCUTERIES
VERIFIER LIPIDES < 8g pour 100g

Volailles
= blanc de poulet, pintade, pigeon,
autruche
= 1 belle escalope de poulet,dinde (150g
= cuisse de dinde
=Blanc de poulet a griller 2% Carrefour

111X par semaine(!!!

=150g cuisse de poulet (pas poulet fumée
ni ailes de poulet)

= 1 steak haché de volaille, jambon,
tomate-basilic ou fromage Fleury Michon
8%mg( 2 x par semaine maxi)

Chevai = tous les morceaux (1509)

Gibiers = chevreuil ou lapin ou liévre ou
sanglier ou biche ou cerf

Veau

= escalope ou hoix de veau

=filet , poitrine

=0sso0 bucco(jarret),

= foie et ris de veau

(11! pas de steack hacké de veau ni
cotes de veau ni roti de veau)

Porc ( Une fois par semaine)

= Filet mignon de porc

= Sous vide tranches de roti de porc cuit
Fleury Michon ou Super U

Boeuf (2x par semaine maxi)

= steak haché a 5% MG =100 ou 125G
=1 steak de rumsteck ou Bavette

= 2 tranches de rosbif

Abats (une fois par semaine)

=Coeur ou foie de génisse, foies de
volailles ou foie de veau, tripes,rognons

Charcuteries trés maigres =
=jambon cuit dégraissé, découenné ,

=jambon de dinde ou poulet

1tranche=50g)

=Filet de bacon( une tranche = 10g)
=Fine de bacon Herta, (remplace
lardons)

= Viandes des grisons ou Bresaola ( une
tranche = 10g)

Oeufs
= 4 3 6 oeufs entiers par semaine
1 petit ceuf= 50g(blanc d'ceuf a volonte)

Divers = 200g de Cottage Cheese
Danone.

Soja

= 1 steak de soja Sojasun (=100g)
tous les parfums lipides <56G:100g
= Tofu , Tempeh ( soja fermenté en
magasin diététique)

Pour sucrer

Edulcorant type Aspartam ou Splenda
Canderel Vanillia

ou Tutti free poudre ou morceau

BOISSONS
-Café ou thé ou infusions nature ou
aromatisées sans sucre

-Lait demi écrémé( 1/4 litre par jour
maximum)

- ou boisson au soja nature

-eau du robinet

-toutes les Eaux plates (Hépar si
constipation),

- Eaux gazeuses (Perrier,San Pellegrino,
Salvetat...) Sodium <50 mgq par litre

Eaux aromatisées sans sucre ,Contrex,
Taillefine Volvic

-Antésite, Pulco,Sirop sans sucre fruiss
ou Teisseire 0%

-Sodas ou Boissons light type : Coca
light, Taillefine Fizz Ice tea Gini,
limonade light maxi 1 verre par jour

-1 verre de vin rouge par repas

Liste réalisée par Patricia Morard
Diététicienne DE



*LISTE DE COURSES
PHASE 2 + FECULENTS

Liste réalisée par Patricia Morard
Diététicienne DE

PAIN_ou équivalent

1 portion _le matin= 60g
= 3 tranches de pain complet ou au son,

seigle ou céréales (pas de pain blanc ni
pain de mie)

=3 44 Wasas Fibres ou 4 Wasas
Léger ou Authentique

= 4 biscottes complétes sans sucre
ajouté Taillefine, Auga Minceur Pacte
forme Heudebert ou Fibres Heudebert
-Grilletines Minceur blé complet Auga
=3 petits pains grillés suédois complets
sans sucre ajouté (Krisproll's
nature,Fibres et céréales Taillefine)

= 40g soit 1/2 bol de céréales

(2 fois par semaine maxi)

Spécial K Resist ou Fitness nature
Ali-Bran [fibres ou pétales

= Crunchy bran ,Bran Fiakes ; Weetos
Weetabix Weetaflakes

= OATS croustillants de Quaker

ou fiocons d’avoine

= 2 galettes Weetabix.

FECULENTS

200g de féculents cuits= 80g cru = une
demie l'assiette & associer avec autant
de légumes crus ou culits

250g de féculents cuits = 100g cru
=légumineuses :

- lentilles, pois cassés ; pois chiche ;
-haricots blancs ou rouges ;soja vert ; -
flageolets ;féves

»céréales

Céréales Gourmandes
‘Méditerranéennes Tipiak

=Méli mélo Tipiak

= Mélange Riz-Sola-lentilles Carrefour
Bio

=Boulgour ; Piipil de blé ; Quinoa ;
Sarrasin ; Epeautre Orge ; Avoine
=Péates normal

=Péates au blé complet ( Lustucru Blé
complet) ou Barilla

= pates aux légumes ou fibres Lustucru
=pétes au soja ou pates fraiches
=Semoule ou Couscous complet
=Polente

=Riz blanc Riz complet

=Grains de bié Ebly ou Coeur de bié
Alpina Savoie

=Pommes de terre ( 1Xpar semaine)

LAITAGES 0% ou 3% maxi NATURE
maximum 3 par jour

100g de Fromage blanc @ 0% ou 3%
maxi (3 cuilléres a soupe)

-1 Faisselle a 0% (100g)

- 2 Petits Suisses a 0% MG

- 1 Yaourt nature a 0% MG

- 1 yaourt nature type Danone au lait %2
écrémeé (lipides< 2g pour 100g

- Yaourt au Soja Nature type Sojasun
ou Actimel 0% ou lactus 0%

LAITAGES 0% FRUITS OU
AROMATISES

Pour varier 1 X par jour

Giucides<8 pour 100g ou <MOINS de
10g glucides par pot)

-Yaourt 0% ferme et fondant Sveltesse
saveur vanille-citron-coco, nature (I!!!
pas les parfums Chocolat, biscuits,
pistache et Yaourt Nature de fruits)
-Yaourt 0% Sveltesse Fruits du marché,
Fruits du plaisir, sélection de saisons, - -
- yaourt Secret Sveltesse au calcium (
Sauf Nature de fruits sans éduicorant
-Yaourt Taillefine aux fruits 0%MG , 0%
de sucre ajouté,

- Taille fine Fraicheur de fruits,

-Taille fine Le brassé sur lit de fruits...

- Mousse aux fruits 0% sucre 0%
graisses( toutes les marques)

-Mousse au fromage blanc 0% sur coulis
de fruits 0% Taillefine

- fromage blanc vanille 0% Taillefine

- Panier de Yoplait 0% ( sauf ceux sur lit
de fruits)

-yaourt BA Vanille 0%

-Yaourt 0% brassés a la pulpe de fruit
ForUm (super u), Yaourt Carrefour
Light aux fruits....Ondilége Printiligne
-Yaourt Batko 0% (150g) ....

-Yaourt Weight Wathers 0% de sucres
ajoutés

-Actimel 0% nature ou fruits

-Lactus 0% fraise ou nature Carrefour
-Recette au Fromage blanc Sveltesse
0,9% nature,

LISTE DE FROMAGES LEGERS

1 portion= 30q a 40g par jour
Fromages trés légers

Vérifier taux de lipides 10g maxi pour
100g

-carré frais 0%

- Tartare, st Moret ; Chavroux 0%
-Bridelight portion 2%

-Sérac ou Lingot du Berry léger 6%
vRondelé Léger Boursin Léger 9%
vLigne&Plaisir St Moret 6% ; Chavroux
6%Tartare 8%

vLigne&Plaisir St Morét assortiment 4

saveurs
-Fromage Sveltesse aux noix ou nature
ou thym —olive Ligne&Plaisir 3%

v Sylphide Fondant chévre, bleu au
gruyére ; Sylphide Go(t frais nature 7%
-Vache qui rit Equilibre et Iégéreté 7%
vCancoillotte Landel Président nature,
ail ; vin blanc ou Super u 4%
vCamembert allégé Fine bouche
Chévre 6%,nature, noix

-Camembert Bridelight 5% 8% , 9% 10%
vBiche chévre 9% Bridellight

- Camembert Président 7% ou 2%
-Camembert Coeur de lion 5% ou 2%*
-Le Rapé Ligne&Plaisirs & 7%
-Gruyére Bridelight 9%

vGruyere léger Entremont 8,5%MG
-Cottage cheese Danone (Chez
Carrefour ou Champion ou Leclerc,
-Brousse Allégée4%MG La Fermiére
vFéta allégée 9% Salakis

FROMAGES LEGERS lipides maxi 14g
{ 2x par semaine)

vCréme de Roquefort Société Léger -
en portion 11%

-St Agur Ligne&Plaisir 12%MG

Bleu bridellight 12%

-Pavé d’'Affinois léger 12%
vCamembert mi chévre Soignon 11%
vBache Soignon 13.7%

-Cheévretine allége chévre frais 10%
vCamembert 11% Coeur de Lion ,
Président Rustique

-le Fiutin 12% Syiphide

vLe Merzer 12%

- Carré frais normal

LEGUMES Phase 1

(frais, surgelés, Limiter les conserves et
les purées de légumes et les soupes de
légumes

- Artichaut feuilles

-Tous les Champignons

- Endives;

-Epinards;

-Germes de soja

-toutes les Salades vertes
-laitue ;mache ;frisée Chicorée;
Cresson; scarole

- chou fleur,

-Brocolis; Romanesco

-Choux vert;, frisé

-Chou bianc ; choucroute

- chou chinois

-Asperges;

-Céleris branche; Céleri-rave ;
~-Concombres;

-Blettes; Cardon

-Fenouil ;

-Courgettes



-Radis

;-Tomates

Légumes phase 2 = 3 Xpar semaine
-Artichauts feuilles
-Poivrons verts;
-Choux de Bruxeilles;
-Oseille;

-Navets;
-Aubergines;

- Poireaux;

-Haricots verts;.
-chou rouge

FRUITS Phase 1 1 Portion=150g

( frais ou surgelés)

Limiter les compotes et les jus de fruits
Consommer 3 fruits maxi par jour
=10range

=2 petites Clémentines;

=1/2 Pamplemousse

=1 gros Kiwi

=1tranche fine de Pastéque;

=Y petite barquette ou une coupelle de
Fraises, groseille Framboises fraiche ou
Surgelée, myrtille, cassis

=1/6 de Melon(petit)

=2 abricots

=2 a 3 figues de barbarie,

=% papaye ;

=3 fruits de la passion,

Rhubarbe ; Citron; coing

Fruits phase 2: 1 X par jour maximum,
=Péche

=1 Nectarine ou brugnon

=1/6 d'Ananas,ou 2 rondelles

=150g Myrtille Cassis, Mare,

= 1Pomme,

=3 Mirabelle, Prune

=1 Poire,

VIANDE OU POISSON=

PROTEINES ANIMALES

Une portion représente 150g a 200g
sachant qu’il est conseillé d’associer
plusieurs protéines

POISSONS =

Tous les poissons frais ou surgelés

1 carré de poisson =100g

1 gros filet ou pavé 150 a 200g

Pangas, Tilapia, filet perche du Nil
bar,lieu noir, lieu jaune, merian,
cabillaud, daurade, églefin, haddock,
limande, lotte, carrelet, st pierre, raie,
colin, truite, turbot, rouget, rascasse,
baudroie, brochet, meriu, sole, perche....
flétan, espadon,thon,

11! une fois par semaine maxi

Saumon frais maquereau, , hareng,
sardine....

Poissons en conserve

=Thon au naturel en conserve,

=Thon Saupiquet Cataiane ou
Escabeche

= maquereaux au vin blanc, a la tomate,
=Sardines sans huile aneth, tomate
,Citron/basilic, Saupiquet ou Carrefour
1boite=95g

Poissons fumés

111! 2 tranches par semaine maxi
Lipides < 10g pour 100g

Saumon fumé, sauvage Labeyrie 5%
truite fumée...1 tranche= 50g

Hareng fumés Delpierre

Cogquillages et Crustacés
= crabe frais ou en conserve au naturel

=Crevettes décortiquées, gambas
(environ 350g entiéres)

= une assiette bombée de moules en
coquilles 1 litre

= bigorneaux ou bulots ou pailourde
= Calmar ou pouipe ou seiche....
=noix de St Jacques ou pétoncle

= homard ou langouste

= une douzaine d'huitres

VIANDES ET CHARCUTERIES
VERIFIER LIPIDES < 8g pour 100g
Volailles
= blanc de poulet, pintade, pigeon,
autruche
= 1 belle escalope de poulet,dinde (150g
= cuisse de dinde
=Bianc de poulet a griller 2% Carrefour

MMX par semaine(!!!

=150g cuisse de poulet (pas poulet fumé
ni ailes de poulet)

= 1 steak haché de volaille, jambon,
tomate-basilic ou fromage Fleury Michon
8%mg( 2 x par semaine maxi)

Cheval = tous les morceaux (1509)

Gibiers = chevreuil ou lapin ou liévre ou
sanglier ou biche ou cerf

Veau

= escalope ou noix de veau

=filet , poitrine

=0sso0 bucco(jarret),

= foie et ris de veau

(11 pas de steack hacké de veau ni
cotes de veau ni roti de veau)

Porc ( Une fois par semaine)

= Filet mignon de porc

=tranches de roti de porc cuit Fleury
Michon

Boeuf ( une fois par semaine maxi)

= steak haché a 5% MG =100 ou 125G
=1 steak de rumsteck ou Bavette

= 2 tranches de rosbif

Abats (une fois par semaine)

=Coeur ou foie de génisse, foies de
volailles ou foie de veau, tripes,rognons

Charcuteries maigres =
=jambon cuit dégraissé, découenné ,

=jambon de dinde / poulet 1 tr=50g)
=Filet de bacon( une tranche = 10g)
=Fine de bacon Herta, (remplace
lardons)

= Viandes des grisons ou Bresaola ( une
tranche = 10g)

=,Saucisson Raffin 7% MG (111120g /jour
= 2 tranches)

= Terrine poulet aux iégumes 5% et
Mousseline Volaille et saumon 7% Raffin
=Terrine Fleury Michon Poulet tomates
courgettes

= Sous vide Roti de porc dans le filet
Fleury Michon ou Super U

Oeufs
= 4 a 6 oeufs entiers par semaine
1 petit ceuf= 50g(blanc d'ceuf & volonté)

Divers = 200g de Cottage Cheese
Danone.

Soja

= 1 steak de soja Sojasun (=100g)

tous les parfums lipides <56G:;100g
= Tofu , Tempeh ( soja fermenté en
magasin diététique)

Pour sucrer

Eduicorant type Aspartam ou Splenda
Canderel Vanillia

ou Tutti free poudre ou morceau

BOISSONS

-Café ou thé ou infusions nature ou
aromatisées sans sucre

-Lait demi écrémé( 1/4 litre par jour
maximum)ou boisson au soja nature
-eau du robinet

-toutes les Eaux plates (Hépar si
constipation),

- Eaux gazeuses (Perrier,San Pellegrino,
Salvetat...) Sodium <50 mg par litre
Eaux aromatisées sans sucre ,Contrex,
Taillefine Volvic

-Antésite, Pulco,Sirop sans sucre Fruiss
ou Teisseire 0%

-Sodas ou Boissons light type : Coca
light, Taillefine Fizz ice tea Gini ,
limonade light maxi 1 verre par jour

-1 verre de vin rouge par.repas



LISTE DE COURSES
PHASE 3 + FECULENTS

Liste réalisée par Patricia Morard
Diététicienne DE

PAIN ou équivalent

1 portion le matin= 60q
= 3 tranches de pain complet ou au son, seigle ou

céréales (pas de pain blanc ni pain de mie)

=3 a4 Wasas Fibres ou 4 Wasas Léger ou
Authentique

= 4 biscottes complétes sans sucre ajouté
Taillefine, Auga Minceur Pacte forme Heudebert
ou Fibres Heudebert

-Grilletines Minceur blé complet Auga

=3 petits pains grillés suédois complets sans
sucre ajouté (Krisproll's nature,Fibres et céréales
Taillefine)

= 40g soit 1/2 bol de céréales

(2 fois par semaine maxi)

Spécial K Resist ou Fitness nature

All-Bran fibres ou pétales

= Crunchy bran ,Bran Flakes ; Weetos Weetabix
Weetaflakes

= OATS croustillants de Quaker

ou flocons d’avoine

= 2 galettes Weetabix.

FECULENTS

200g de féculents cuits= 80g cru = une demie
I'assiette a associer avec autant de légumes
100G féculents cuits=4 ¢ a s soupe =40g crus
250g de féculents cuits = 100g cru
=légumineuses :

- lentilles, pois cassés ; pois chiche ;
-haricots blancs ou rouges ,soja vert ; -
flageolets ;féves

P céréales

Céréales Gourmandes :Méditerranéennes
Tipiak

=Méli mélo Tipiak

= Mélange Riz-Sola-lentilles Carrefour Bio
=Boulgour ; Pilpil de blé ; Quinoa ; Sarrasin ;
Epeautre Orge ; Avoine

=Pates normal

=Pétes au blé complet ( Lustucru Blé complet)
ou Barilla

= pétes aux légumes ou fibres Lustucru
=pates au soja ou pates fraiches

=Semoule ou Couscous complet

=Polente

=Riz blanc Riz complet

=Grains de blé Ebly ou Coeur de blé Alpina
Savoie

=Pommes de terre ( 1Xpar semaine)

LAITAGES 0% ou 3% maxi NATURE
maximum 3 par jour

100g de Fromage blanc 4 0% ou 3% maxi (3
cuilléres a soupe)

-1 Faisselle a 0% (100g)

- 2 Petits Suisses a 0% MG

- 1 Yaourt nature & 0% MG

- 1 yaourt nature type Danone au lait %2 écrémé
(lipides< 2g pour 100g

- Yaourt au Soja Nature type Sojasun

ou Actimel 0% ou lactus 0%

LAITAGES 0% FRUITS OU AROMATISES
Pour varier 1 X par jour

Glucides<8 pour 100g ou <MOINS de 10g
glucides par pot)

-Yaourt 0% ferme et fondant Sveltesse saveur
vanille-citron-coco, nature (11! pas les parfums
Chocolat, biscuits, pistache et Yaourt Nature de
fruits)

-Yaourt 0% Sveltesse Fruits du marché,

Fruits du plaisir, sélection de saisons, - -
-Velours de yaourt Sveltesse

- yaourt Secret Sveltesse au calcium ( Sauf
Nature de fruits sans édulcorant

-Yaourt Taillefine aux fruits 0%MG , 0% de sucre
ajouté,

- Taille fine Fraicheur de fruits,

-Taille fine Le brassé sur lit de fruits...

- Mousse Taillefine aux fruits tous les parfums

- Panier de Yoplait 0% ( sauf ceux sur lit de fruits)
-yaourt BA Vanille 0%

-Yaourt 0% brassés a la pulpe de fruit ForUm
(super u), Yaourt Carrefour Light aux
fruits....Ondilége Printiligne

-Yaourt Baiko 0% (1509} ...

-Yaourt Weight Wathers 0% de sucres ajoutés
-Actimel 0% nature ou fruits

-Lactus 0% fraise ou nature Carrefour

-Recette au Fromage blanc Sveltesse 0,9%
nature,

LISTE DE FROMAGES LEGERS

1 portion= 30g a 40g par jour

Fromages trés légers

Vérifier taux de lipides 10g maxi pour 100g
-carré frais 0%

- Tartare, st Moret ; Chavroux 0%

-Bridelight portion 2%

-Sérac ou Lingot du Berry léger 6%

vRondelé Leger Boursin Léger 9%
vLigne&Plaisir St Moret 6% ; Chavroux
6%Tartare 8%

vLigne&Plaisir St Morét assortiment 4 saveurs
-Fromage Sveltesse aux noix ou nature ou thym —
olive Ligne&Plaisir 3%

v Sylphide Fondant chévre, bleu au gruyére ;
Sylphide Goiit frais nature 7%

-Vache qui rit Equilibre et légéreté 7%

v Cancoillotte Landel Président nature, ail ; vin
blanc ou Superu 4%

v Camembert allégé Fine bouche Chévre
6%,nature, noix

-Camembert Bridelight 5% 8% , 9% 10%
vBiche chévre 9% Bridellight

- Camembert Président 7% ou 2%
-Camembert Cceur de lion 5% ou 2%*

-Le Réapé Ligne&Plaisirs & 7%

-Gruyére Bridelight 9%

v Gruyere léger Entremont 8,5%MG
-Cottage cheese Danone (Chez Carrefour ou
Champion ou Leclere,

-Brousse Allégéed4%MG La Fermiére

vFéta allégée 9% Salakis

FROMAGES LEGERS lipides maxi 14g
(_2x par semaine)

vCréme Roquefort Société Léger portion 11%
-St Agur Ligne&Plaisir 12%MG

Bleu bridellight 12%

-Pavé d'Affinois léger 12%

v Camembert mi chévre Soignon 11%
vBiiche Soignon 13.7%

-Chévretine allége chévre frais 10%
vCamembert 11% Coeur de Lion , Président
Rustique

-le Flutin 12% Sylphide

vlLe Merzer 12%

- Carré frais normal

LEGUMES Phase 1

(frais, surgelés, Limiter les conserves et les
purées de legumes et les soupes de légumes
- Artichaut feuilles

-Tous les Champignons

- Endives;

-Epinards;

-Germes de soja

-toutes les Salades vertes

-laitue ;méache ;frisée Chicorée;

Cresson; scarole

- chou fleur,

-Brocolis; Romanesco

-Choux vert;, frisé

-Chou blanc ; choucroute

- chou chinois

-Asperges;

-Céleris branche; Céleri-rave ;
-Concombres;
-Blettes; Cardon
-Fenouil ;
-Courgettes

-Radis

;-Tomates

Légumes phase 2 = 3
-Artichauts feuilles
-Poivrons verts;
-Choux de Bruxelles;

ar semaine



-Oseille;

-Navets;

-Aubergines;

- Poireaux;

-Haricots verts;.

-chou rouge

Légumes Phase 3 = 2 fois par semaine jamais
avec les féculents

- salsifis

-Courge; Potimarron;Potiron
-Pissenlit;

-Poivron jaune et rouge ;
;-Carotte;

-Oignon; Echalote;
-Betterave;

-Ceeur de palmier;

-Radis noir ;

-Petits pois, Pois gourmands
- Mais; Ai;...

FRUITS Phase 1 1 Portion=150g
(frais ou surgelés)

Limiter les compotes et les jus de fruits
Consommer 3 fruits maxi par jour
=10range

=2 petites Ciémentines;

=1/2 Pamplemousse

=1 gros Kiwi

=1tranche fine de Pastéque;

=Y. petite barquette ou une coupelle de Fraises,
groseille Framboises fraiche ou
Surgelée, myrtille, cassis

=1/6 de Melon{petit)

=2 abricots

=2 & 3 figues de barbarie,

=% papaye ;

=3 fruits de la passion,

Rhubarbe ; Citron; coing

Fruits phase 2: 1 X par jour maximum,
=Péche

=1 Nectarine ou brugnon

=1/6 d'Ananas,ou 2 rondelles

=150g Myrtille Cassis, Mdre,

= 1Pomme,

=3 Mirabelle, Prune

=1 Poire,

Fruits phase 3 : 2 fois par semaine
=Cerises (15) ;

=3 figues;

=Litchis ;

=; Raisins noirs ou blancs (20 grains)
=1 petite banane.

= % Mangue, goyave

= 1 kaki

=Tous les fruits exotiques

VIANDE QU POISSON=

PROTEINES ANIMALES

Une portion représente 150g & 200g sachant
qu’il est conseillé d’associer plusieurs

protéines

POISSONS =

Tous les poissons frais ou surgelés

1 carré de poisson =100g

1 gros filet ou pavé 150 & 200g

Pangas, Tilapia, filet perche du Nil

bar.lieu noir, lieu jaune, merian, cabillaud,
daurade, églefin, haddock, limande, lotte,
carrelet, st pierre, raie, colin, truite, turbot, rouget,
rascasse, baudroie, brochet, merlu, sole,
perche....Flétan, espadon,thon,

IPOISSON S GRAS une fois par semaine maxi
Saumon frais maquereau, , hareng, sardine....
Poissons en conserve

=Thon au naturel en conserve,

=Thon Saupiquet Catalane ou Escabéche

= maquereaux au vin blanc, a la tomate,
=8ardines sans huile aneth, citron/basilic, tomate
Saupiquet /

= Sardines tomate Carrefour1boite=95g

Poissons fumés

1111 2 tranches par semaine maxi
Lipides < 10g pour 100g

Saumon fumé, sauvage Labeyrie 5%
truite fumée...1 tranche= 50g

Hareng fumés Delpierre

Coquillages et Crustacés
= crabe frais ou en conserve au naturel

=Crevettes décortiquées, gambas (environ 350g
entiéres)

= une assiette bombée de moules en coquilles 1
fitre

= bigorneaux ou bulots ou palourde

= Calmar ou poulpe ou seiche....

=noix de St Jacques ou pétoncle

= homard ou langouste

= une douzaine d'huitres

VIANDES ET CHARCUTERIES
VERIFIER LIPIDES < 8g pour 100g
Volailles
= blanc de poulet, pintade, pigeon, autruche
= 1 belle escalope de poulet, dinde =150g
= cuisse de dinde
=150g cuisse de poulet 1X par semaine(!!! pas
poulet fumé ni ailes de poulet)
= 1 steak haché de volaille, jambon, tomate-
basilic ou fromage Fleury Michon 5%mg

Cheval = tous les morceaux (150q)

Gibiers = chevreuil ou fapin ou liévre ou
sanglier ou biche ou cerf

Veau

= escalope ou noix de veau

=filet, poitrine

=0ss0 bucco(jarret),

= foie et ris de veau
(M pas de steack hacké de veau ni cotes de veau
ni roti de veau)

Porc  ( Une fois par semaine)

= Filet mignon de porc

=tranches de roti de porc cuit Fleury Michon
Boeuf ( une fois par semaine maxi)

= steak haché a 5% MG =100 ou 125G

=1 steak de rumsteck ou Bavette

= 2 tranches de rosbif

Abats (une fois par semaine)

=Ceeur ou foie de génisse, foies de volailles ou
foie de veau, tripes,rognons

Charcuteries maigres =

=jambon cuit dégraissé, découenné ,

=jambon de dinde ou poulet1tranche=50g)
=Filet de bacon( une tranche = 10g)

=Fine de bacon Herta, (remplace lardons)

= Viandes des grisons ou Bresaola ( une tranche
= 10g)

=,Saucisson Raffin 7% MG (11120g /jour

= 2 tranches)

= Terrine poulet aux légumes 5% et Mousseline
Volaille et saumon 7% Raffin

=Terrine Fleury Michon Poulet tomates
courgettes

= Réti de canard, jambon aux olives, Réti de porc
dans Ie filet Fleury Michon

Qeufs
=4 3 6 oeufs entiers par semaine
1 petit ceuf= 50g(blanc d'ceuf a volonté)

Divers =200g de Cottage Cheese Danone.
Soja

= 1 steak de soja Sojasun (=100g)

tous les parfums lipides <56G:100g

= Tofu , Tempeh ( soja fermenté en magasin
diététique)

BOISSONS

-Café ou thé ou infusions nature ou aromatisées

sans sucre

-Lait demi écrémé( 1/4 litre par jour maximum)

- ou boisson au soja nature

-gau du robinet

-toutes les Eaux plates (Hépar si constipation),

- Eaux gazeuses (Perrier,San Pellegrino,
Salvetat...) Sodium <50 mg par litre

Eaux aromatisées sans sucre ,Contrex, Taille
Fine

-Antésite, Pulco,Sirop sans sucre Fruiss ou

Teisseire 0%

-Sodas ou Boissons light type : Coca light,

Taillefine Fizz Ice tea Gini , limonade light maxi
1 verre par jour

1 Verre de vin rouge par repas



