Menu du défi 30 jours - Je me mets au paléo

Dimanche Lundi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi
Oeufs & bacon X . A .
) it at Smoothie paléo[’] . . ¢ Smoothie paléo[’]
£ T?;,fiﬁ:; Zs l;:]gcooun Lait de coco, Pdté de foie(’] Salad:lg;:éluner Lait de coco, _
s} Baies avec Lait de coco 1 banana, baies, PGté de foie sur tranches - Ld 3 % banana, baies, (Eufs brouillés Crépes paléo[]
] ; & " pes p
=) 2. d table de beurre de concombres ou chips UES _lur;: uL!Jocu g 2. d table de beurre aux fruits rouges [
E Tasse de d'amande, d‘aubergine 7] etjl:;sede(éiltlr)gn d’amande,
T vanille au gotit vanille au godt
bouillon d‘os 7]
Restants Restants Restants Restants Restants ,
— Super salade Assurez-uous de faire Assurez-uous de faire Assurez-uous de faire Assurez-uous de faire Assurez-uous de faire Soupe aux légumes
E spécial oméga-3 des portions des portions des portions des portions des portions avec
E et calcium(’] supplémentaire supplémentaire supplémentaire supplémentaire supplémentaire Wrap paléo au
pour avoir un lunch pour avoir un lunch pour avoir un lunch pour avoir un lunch pour avoir un lunch poulet[l
prét le lendemain! prét le lendemain! prét le lendemain! prét le lendemain! prét le lendemain!
Mijoté de beeuf A P 5
Cotelettes de porc Sauté de poulet a Steak

Légumes au choix avec

= beeuf (en cubes ou
o grosse piéce) et
(V] assaisonnements au

godt servi avec purée de
chou-fleur et beurre

Cotelettes de porc avec
sauté d'oignons et de
brocoli et purée de
patate douce (avec
beurre ou Lait de coco)

L'asiatique[’]
accompagné
de légumes et

de faux-rizg ("]

Spaghettis
italiens paléo[’]

Filets de cabillaud
aux échalotes et
aux haricots verts["]

Poulet roti

auec purée aux
deux choux [7]

Steak avec patate
(blanche ou douce) au
four et salade au choix

avec vinaigrette

c
| Salade d'avocat
Demi avocat avec huile
= d'olive extra-vierge et
[=) vinaigre balsamique
)

Muffin paléo

aux bananes(”]

Banane avec
beurre d’‘amande

Copeaux de noix
de coco grillés[’]

Muffin paléo

aux bananes(’]

Poignée d’‘amande
et de fruits secs

Muffin paléo

aux bananes[”]

["Irecette dans Le livre

Dimanche

Eufs Bénédictine
(Eufs pochés sur tranche
de jambon avec sauce

Hollandaise et
tranches d'avocat

Tasse de
bouillon d'os [’

Lundi

Granola paléo(’]
Avec lait de coco

(Eufs brouillés
aux épinards et

Mercredi

PGté de foie(]
Paté de foie sur tranches
de concombres ou chips

Jeudi

Muffins omelettes(]
avec une portion de fruit
(banane, pomme,

Vendredi

Smoothie paléo[’]
Lait de coco,
2 banana, baies,
2c. G table de beurre

Samedi

Granola paléo(’]
Avec Lait de coco

Super salade
spécial oméga-3
et calcium[’)

Al iuls Mp_lgm[] d'aubergine [ orange, kiwis, poire...) d'amande, et petits fruits
vanille au godt
Restants Restants Restants Restants Restants ,
Assurez-vous de faire Assurez-vous de faire Assurez-vous de faire Assurez-vous de faire Assurez-vous de faire Soupe aux légumes
des portions des portions des portions des portions des portions avec
supplémentaire supplémentaire supplémentaire supplémentaire supplémentaire Wrap paléo au
pour avoir un lunch pour avoir un lunch pour avoir un lunch pour avoir un lunch pour avoir un lunch jambon[7]

prét le lendemain!

prét le lendemain!

prét le lendemain!

prét le lendemain!

prét le lendemain!

Réti d’agneau
Roti d'‘agneau avec
carottes, chou et pomme
de terre (ou patate douce
ou butternut)

Spaghettis
végétaux au poulet Eaijitas au beeuf [
et pesto[’]

Filet de porc avec

purée de courge
butternut

a la cannelle ]

Salade d’endive,
poulet, noix et
pomme/[”]

Hamburgers ']
avec frites paléo[]

Sushis sans riz[’]

« Yogourt »
aux fruits
Petit bol de fruit
avec lait de coco
et vanille au godt

Boules d'énergie[’]

Pomme avec beurre
d’amande

Boules d'énergie(’]

Poignée d’amande
et de fruits secs

Muffins omelettes["|

Boules d'énergie[’]

["Irecette dans e livre

voici un,
repas Paléo
équilibré

Notes :

e Lemenu inclue des super aliments paléo a chaque semaine pour donner a votre corps tout ce dont il a besoin sans méme avoir besoin de suppléments
alimentaires. En particulier, j'encourage 1 portion de foie par semaine, 1 portion de sardines par semaine et au moins 1-2 tasses de bouillon d’os par semaine.
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e Les collations sont optionnelles. La plupart des gens qui font La transition au paléo trouvent qu'ils n‘ont pas besoin de manger aussi souvent qu‘avant et que
3 repas par jour leur suffisent, surtout si leurs portions sont adéquates au repas et qu'ils incluent suffisamment de gras paléo. Mais si vous avez faim, avez
une fringale ou vous entrainez et avez donc des besoins nutritionnels plus élevés, ne vous génez pas pour en manger.
e Pour avoir une idée des portions, référez-uous a l'assiette paléo. Méme s'il ne L'est pas toujours indiqué dans le menu ci-dessus, chaque repas doit inclure :
o une source de bons gras paléo au choix (pour la cuisson, mettre dans Les purées ou seruir sur les légumes,
o desassaisonnements au godit (épices et herbes), incluant une touche de sel non-raffiné, tel que le sel himalayen, sel de mer ou sel celtique
o une poignée généreuse d'‘amour car ce défi n'est pas pour se punir mais bien pour aimer son corps suffisamment pour bien e nourrirl ©

e Jesais qu'il manque 2 jours & ce menu pour arriver a 30 jours, vous n‘avez qu'd choisir 2 de vos journées passées préférées pour terminer le mois en beauté!



http://jememetsaupaleo.com/2015/02/01/de-quoi-a-lair-une-assiette-paleo/

Menu du défi 30 jours - Je me mets au paléo

Dimanche

Mercredi

Vendredi

Omelette au chorigo

et salade de

Rouleau d'avocat et

Oeufs & bacon

Oeufs cuits au godit

:g Légumes de saumon fumé CEuf au lard et aux Faux porridge(”] Assiette de Pﬁt%ﬂhes Tranches de bacon
[=} croguants(’ Tranches de saumon légumes(’| Gruau sans gruau charcuterie, avocat i concombrgs SIS Baies avec Lait de coco
E fumé roulées avec a la noix de coco et fruits frais cteularne
Tasse de tranches d'avocat 9 Tasse de
bouillon d'os [ bouillon d'os []
Restants Restants Restants Restants Restants ,
a— Super salade Assurez-vous de faire Assureg-vous de faire Assureg-vous de faire Assureg-vous de faire Assureg-vous de faire Soupe aux légumes
:E spécial oméqa-3 des portions des portions des portions des portions des portions OUGC,
E specialomegd-2 supplémentaire supplémentaire supplémentaire supplémentaire supplémentaire Wrap paléo au
et calcium™) pour avoir un lunch pour avoir un lunch pour avoir un lunch pour avoir un lunch pour avoir un lunch poulet[]
prét le lendemain! prét le lendemain! prét le lendemain! prét le lendemain! prét le lendemain!
Salade de saumon
Brochettes , Salade de Laitue, Foie, oignons & bacon
[ de poulet au pesto Mijoté d’agneau et épinard, concombre, Foie au choix servi avec Poulet roki
'S avec sauté de légumes de romarin[’] tomates cerises et oignons sauté, tranches Poulet ot anec salade SER TS A Hamburgers [
%) d‘oignon, de chou-fleur, Servi avec purée de saumon sauvage (fume, de bacon et purée de au choix et guacamole 2USIS Sans rg avec frites paléo[’]
de brocoli et de carottes pommes de terre si désiré filet cuit ou en conserue) pomme de terre 9
avec Faux-rig[’] avec vinaigrette (huile et chou-fleur
d'olive et jus de citron)

5 « Yogourt » . « Yogourt »
= Pudding au Copeaux de noix Peﬁ%ﬁfm Crudités avec al%%otﬁ?e;ﬁu Pe%)flr«;jTIFrsuit Créme glacée paléo
= chocolat paléo[’] de coco grillés[’] T T e guacamole ey " avec lait de coco instantanée [
8 et vanille au gotit et vanille au godit

["Irecette dans Le livre

d’‘amande,

et vanille au goait

Dimanche Mercredi Vendredi
Smoothie paléo[’] Erittata aux
6 j Roul d’ tet énédicti
c . Légumes et jambon Rouleau davocat et até i , (Eufs Bénédictine
= . ; v, 'l‘)‘:'t]g: ucobcuoi'es Eufs de saumon fumé P at%{?—zfﬂch = Granola paléo[] (Eufs pochés sur tranche
(] Crépes paléo[’] 2e.6 aiRaREaTR Légumes au choix cuits Tranches de saumon de concombres ou chips Avec lait de coco de jambon avec sauce
E N R Jambon ou bacon fumé roulées avec d'aubergine [] et petits fruits Hollandaise et
vanille au 960t Baies arrosées tranches d'avocat 9 tranches d’avocat
de lait de coco
Restants Restants Restants Restants Restants )
= Super salade Assurez-ous de faire Assurez-vous de faire Assurez-vous de faire Assurez-vous de faire Assurez-vous de faire Soupe aux légumes
E spécial oméqa-3 des portions des portions des portions des portions des portions CUZE
Z _pt—lg_ supplémentaire supplémentaire supplémentaire supplémentaire supplémentaire Wrap paléo au
et calcium) pour avoir un lunch pour avoir un lunch pour avoir un Lunch pour avoir un lunch pour avoir un lunch jambon[]
prét le lendemain! prét le lendemain! prét le lendemain! prét le lendemain! prét le lendemain!
Boulettes de + f
. Y — Filet de poisson
— a Roti de porc beeuf et Légumes . Filet de poisson au choix Steak
o= Paléo nuggetsl] Avec Légumes au choix Boulette de viande Eajitas au poulet[’] avec huile d'olive et jus . . Accompagné de salade
o Servis avec legumes a la avec purée de patate hachée accompagnée (modifie la recette de de citron, servi avec Pizza au manioc[’) au choix avec vinaigrette
(0p)] vapeur et gras au choix douce d'un ;qgté de légumes fajitas de beeuf) aux-riz et sauté de et de frites paléo)
T e e
c Smoothie paléo[’]
2 Rl decucs: Tranches de i %Lrtt» ; Granola paléo(’]
E vibanana,baies, | chipe auberginel’) | prosciutto et Copeaux de noix petit bol defrut puddin “Aveclatde coo
S Lhips d aubergine prosciutto et 14 i .
% ZELllab e e d’'avocat de coco grillés(] avec Lait de coco chocolat paléoT] et petits fruits
(@]

vanille au gotit

[“Irecette dans le livre

voici un
repas Paléo
équilibré

Notes :

e Le menu inclue des super aliments paléo a chaque semaine pour donner G votre corps tout ce dont il a besoin sans méme avoir besoin de suppléments
alimentaires. En particulier, j'encourage 1 portion de foie par semaine, 1 portion de sardines par semaine et au moins 1-2 tasses de bouillon d’os par semaine.
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e Les collations sont optionnelles. La plupart des gens qui font La transition au paléo trouvent qu'ils n‘ont pas besoin de manger aussi souvent qu‘avant et que
3 repas par jour leur suffisent, surtout si leurs portions sont adéquates au repas et qu'ils incluent suffisamment de gras paléo. Mais si vous avez faim, avez
une fringale ou vous entrainez et aveg donc des besoins nutritionnels plus élevés, ne vous génez pas pour en manger.
e Pour avoir une idée des portions, référez-uous a l'assiette paléo. Méme s'il ne l'est pas toujours indiqué dans le menu ci-dessus, chaque repas doit inclure :
o une source de bons gras paléo au choix (pour la cuisson, mettre dans Les purées ou seruir sur les légumes,
o desassaisonnements au godt (épices et herbes), incluant une touche de sel non-raffiné, tel que le sel himalayen, sel de mer ou sel celtique
o une poignée généreuse d'‘amour car ce défi n'est pas pour se punir mais bien pour aimer son corps suffisamment pour bien e nourrirl ©

e Jesais qu'il manque 2 jours a ce menu pour arriver a 30 jours, vous n‘aveg qu'd choisir 2 de vos journées passées préférées pour terminer le mois en beauté!



http://jememetsaupaleo.com/2015/02/01/de-quoi-a-lair-une-assiette-paleo/

Racines

Protéines

(n"oubliez pas d’en acheter
une portion supplémentaire
pour le lunch du lendemain)

Liste de courses du défi 30 jours - Je me mels au paleo

Semaine #1

Semaine #4

(@] Baies o Fruits frais au choix o Fruits frais au choix o Banane (2)
(@] Banane (5-6) o Pomme o Banane (1) o Baies
Q Fruits secs sans sucre o Fruits secs (raisins, abricots, canneberges.) o Baies o Fruits secs (canneberges, raisins secs, abricots...)
o Framboises congelées
(0] Féves vertes o Avocat (3-4) o Carottes o Féues vertes
Q Carottes o Haricots verts o Courgettes ] Carottes
(@] Citron o Carottes o Citron (1-2) o Citron (1-2)
(@] Chou-fleur o Citron (1) o Féves vertes o Légumes au choix (paléo nuggets, réti de porc, frittata,
o Légumes au choix (mijoté de beeuf, sauté de poulet a Uasiatique) | O Chou o Oignons boulettes de beeuf, filet de poisson)
Qo Avocat (2-3) o Epinards o Légumes au choix (brochettes, mijoté d'agneau) o} Aubergines (lundi et jeudi)
o Oignons Q Champignons de Paris o Chou-fleur o} Auvocat (2-3)
(@) Brocoli Q Tomate (2) o Brocoli o Grandes feuilles de Laitue (fajitas et wrap)
o Ail o Courge spaghetti o Auocat (5-6) 9} Oignon
o Concombres ou aubergines (pour paté de foie) o Basilic frais o Tomate (1) o Poiuron rouge
Q Lime o Ail o Champignons de Paris o Tomate (1-2)
Q Gingembre frais o Oignon o Laitue et épinards (salade mardi et jeudi) o Coriandre ou persil
Q Courge spaghetti 0] Poiuron rouge (1) Qo Concombre o} Chou-fleur
o Céleri (2-3 branches) o Feuilles de Laitue o Tomates cerises o Soupe aux légumes (maison ou autre)
o Tomates en boite o Coriandre ou persil o Légumes pour crudités (mercredi) o Laitue, épinards et Légumes pour salade (samedi)
o Soupe aux légumes (maison ou autre pour samedi) o Concombres ou aubergines (pour pété de foie) o Lime (pour guacamole)
o Feuilles de laitue o Champignons portobello o Charcuterie au choix (sans gluten, tel que jambon, proscitto...)
o Tomates cerises o Légumes au choix (muffins omelettes) o Concombres ou aubergines (pour pdté de foie)
o Chou-fleur o Soupe aux légumes (maison ou autre)
o Gingembre frais o Grandes feuilles de Laitue (wrap)
Q Patate douce o Pomme de terre o Pomme de terre ] Patate douce
o Pomme de terre o Patate douce ou couge butternut (frites paléo) Q Patate douce ou butternut (frites paléo) o Courge butternut
(0} Légume-racine au choix pour frites paléo
o Eufs o Eufs o Eufs o Eufs
Q Bacon Qo Jambon Qo Chorizo (sans gluten) o Sardines
o Sardines en boite o Sardines o Sardines o Blancs de poulet (nuggets, fajitas)
o Beeuf (réti ou cubes) 0] Agneau (réti pour dimanche) o Poulet en cubes (brochettes) o Roti de porc
o Cotelettes de porc (0] Fromage féta (facultatif pour mardi) o Saumon fumé o Jambon
Qo Foie de volaille (faire une grosse portion et congeler Les restants 0] Blanc de poulet Qo Agneau (mijoté) o Beeuf haché (mardi)
ou faire & chaque semaine) o Beeuf haché (fajitas, hamburger) o Lard en tranches o Prosciutto
o Blanc de poulet o Foie de uolaille (faire une grosse portion et congeler Les restants o Saumon (filet, en bote ou fumé pour La salade) o Saumon fumé
(0] Beeuf haché ou faire a chaque semaine) o Foie au choix (mercredi) o Filet de poisson au choix
Qo Poulet entier cru ou poulet réti le jour méme (vendredi et o Saumon fumé ou creuettes (sushis sans rig) o Bacon Qo Steak
restants pour samed) o Facultatif : bacon, saucisses ou fromage o Poulet entier cru ou poulet rati le jour méme (jeudi soir et
O restants samedi midi)
o Foie de volaille (faire une grosse portion et congeler les restants
ou faire a chaque semaine)
o Saumon fumé ou crevettes
0] Viande hachée (hamburgers)
Qo Lait de coco 0] Beurre (et/ou graisse de canard) 0] Huile d'olive (extra-vierge) o Huile d'olive (extra-vierge)
Qo Huile d'olive extra-vierge o Huile d'olive extra-vierge o Saindoux ou graisse de canard ] Lait de coco
Qo Beurre et/ou huile de coco o Lait de coco o Lait de coco ] Huile de coco
Qo Mayonnaise (idéalement maison! []) @] Huile de coco 0] Mayonnaise (idéalement maison! []) o Mayonnaise (idéalement maison! [)
0] Mayonnaise (idéalement maison! (]
o Os (pour Le bouillon d'os, faire La recette a congeler le surplus o Sauce hollandaise o Assaisonnements au godt (épices e herbes) o Amandes
pour les semaines prochaines) o Extrait de vanille o Sel non-raffiné (ex : sel himalayan) o Assaisonnements au go(t (épices & herbes)
o Sel non-raffiné (ex: sel himalayan) o Noisettes et/ou amandes o Poudre de cacao non-sucré o Sel non-raffiné (ex: sel himalayan)
o} Vinaigre balsamique o Noix de coco rdpée non-sucrée o Miel, sirop d'érable ou sucre de coco o Noix de coco rdpée non-sucrée
O Farine de noix de coco o Miel o Noix de coco en flocons o Beurre d’'amande
Q Noix de coco rdpée non-sucrée o Purée d'amande o Extrait de vanille o Extrait de vanille
o} Extrait de vanille o Poudre de cacao non-sucré o Amandes effilées o Noix de coco en flocons
o Bicarbonate de soude o Mayonnaise o Noix de coco rdpée non-sucrée o Piment (chili) en poudre
Q Vinaigre de vin rouge o Algues nori o Cannelle o Amandes, noisettes ou noix de macadame (granola)
Qo Assaisonnements au goQt (épices & herbes) o Sauce tamari sans gluten ou coconut amino o Algues nori o Miel
Q Purée d'amande o Assaisonnements au godt (épices e herbes) o Sauce tamari sans gluten ou coconut amino
o Sauce tamari sans gluten ou coconut amino o Sel non-raffiné (ex : sel himalayan)
o Noix de coco en flocons
Qo Miel ou sirop d'érable
Qo Amandes
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Mon menu paléo

*créer votre propre menu paléo*

" Dimanche | Lundi | Mardi @ Mercredi Jeudi Vendredi | Samedi

Plantes

S | Protéines

»)
z Gras

Recette
ou notes

L

Plantes

iil

= | Protéines

Mid

Gras

Recette
ou notes

Plantes

Proteines

J

Soir

Gras

Recette
ou notes

Protéines
ou gras
Glucides
(Facultatif)
Recette
ou notes

Collation

© Par Aglaée Jacob, MS, RD

auteur de JeMeMetsauPaléo.com




Je me mets au paléo

@ Radicata Medicine JeMeMetsauPaléo.com
@ with Aglaee Jacob RD sel,
épices,
O herbes,
1 noix et
QJ chocolat noir vivre paléo est beaucou

plus que manger paléo!

N o ,
) ' Haster ALimaduemenE A sa Ui
Q rG CI n QS O{J?iuoriser son sommeil

minimiser le stress

SO e

rire a chaque jour :)

voici un,
{repas l?ale;o}
équilibré

3

0@ protéines
Q animales
Ny
Q
$

gras

traditionnels

légumes

Ba
e
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