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Pourquoi mangez une collation? 

Pour débuter, il faut savoir que la majorité des adultes en
santé ne devrait pas ressentir le besoin de prendre des
collations entre les repas. 
PAR CONTRE, si vous êtes une personne qui est en
entraînement et qui dépense beaucoup d’énergie, que
vous avez des enfants ou que vous recherchez un mini
repas équilibré pour vous faire patienter, 
j’ai ce qu’il vous faut!
Si cela n’est pas le cas, c’est peut-être un signe :

Que vos repas principaux sont moins bien équilibrés
en macronutriments. 

Que vous êtes dans une période de votre vie ou vous
avez besoin de plus de blocs de construction et
d’énergie, car vous êtes : enceinte, en mode
réparation, en croissance, vous avez des besoins
caloriques plus élevés que votre consommation
actuelle etc. 

Que votre flore est débalancée. À ce moment, les
mauvaises bactéries qui ont gagné la majorité vous
envoie des signaux de ce qu’elles veulent manger (oui
oui elles décident à votre place). Habituellement, elles
vous donnent des envies de sucrés, transformés et/ou
de produits laitiers, etc.

Que vous êtes peut-être dans un état de stress
chronique. Le stress impacte négativement vos
hormones. Par exemple un repas mangé dans un
moment de stress peut vous amener une glycémie
plus élevée qu’après avoir mangé le même repas dans
un état de repos. L’insuline répond alors fortement à
un haut taux de glycémie et cause une forte baisse de
celle-ci. Vous avez donc très faim 2h après votre repas,
car une glycémie basse augmente l’hormone de la
faim. Une belle montagne russe à laquelle je fais
souvent référence en consultation.



Que pouvez-vous faire? 
Quoi faire pour vous assurer que vos collations ne nuisent
pas à votre santé? Voici quelques pistes de réflexion :

Est-ce que votre choix contient un aliment transformé,
qui a été construit en usine (exemple: provient elle
d’une boîte) ?
Si c’est le cas, est-ce que la liste d’ingrédients contient
des mots que vous ne comprenez pas, des couleurs
artificielles ainsi que des agents de conservations?. 
Si ce n’est pas le cas, est-ce que la liste d’ingrédients
est de moins de 5? 
Si vous avez compris que ce choix n’est pas le meilleur
pour votre corps, mais que vous avez VRAIMENT envie
de l’avoir et qu’aucun conseil ne peut vous faire
changer d’avis, alors rendez-vous au prochain point.
Choisissez vous un aliment entier contenant des fibres
(exemple un fruit ou un légume) avec un bon gras, et
une protéine, concoctez vous une collation balancée
PUIS mangez l’aliment qui vous faisait tant envie. 

De cette façon, vous aurez satisfait votre envie, votre
appétit, votre microbiote avec des fibres ainsi que votre
corps avec des nutriments et vitamines et minéraux. Tout
le monde est content.
Si vous décidez d’entamer une perte de poids, je vous
averti tout de suite, vous devrez bouger beaucoup, et/ou
acceptez la sensation de faim. C’est difficile et
désagréable, il n’y a pas de raccourci possible.

Pour donner un coup de main à votre métabolisme, il y a
plusieurs trucs à faire pour faciliter la transition des
systèmes d’énergies disponibles dans votre corps. Les
situations changent d’une personne à l’autre, mais en
général, l’équilibre de l’assiette joue un grand rôle. Pour
les autres trucs, vous pouvez toujours passer me voir!
 
En attendant notre prochaine rencontre, voici quelques
recettes équilibrées pour vous inspirer.



1  B A N A N E
1 / 2  T .  C A N N E B E R G E S  S E C H É E S

1 / 2  T .  G R A I N E S  D E  C I T R O U I L L E
2  C . S  G R A I N E S  D E  C H I A

1 / 4  T .  G R A I N E S  D E  L I N  M O U L U E S
1  T .  A V O I N E  G R O S  F L O C O N S

1 / 2  T .  F A R I N E  D ’ A V O I N E
3  C . S  M I E L

1 / 2  C . T H É  P O U D R E  À  P Â T E
1  C . S  C A N N E L L E

U N E  P I N C É E  D E  S E L
3  C . S . H U I L E  D E  N O I X  D E  C O C O

M É L A N G E R  L E S  I N G R É D I E N T S ,
S É P A R E R  E N  8  B I S C U I T S  S U R  U N E

P L A Q U E  À  C U I S S O N .
C U I R E  À  3 2 5 F  P E N D A N T  1 6  À  1 9

M I N U T E S .

B I S C U I T  É Q U I L I B R E



1  O E U F
3 / 4  T .  D E  F A R I N E  S A N S  G L U T E N

3 / 4  T .  F A R I N E  D ’ A V O I N E  O U
P R O T É I N E S  V É G É T A L E S  E N

P O U D R E  
1 / 3  T . H U I L E  D E  N O I X  D E  C O C O

1  T .  D E  Y O G O U R T  D ’ A M A N D E
1  C . T . V A N I L L E  P U R E

1  T .  A V O I N E  G R O S  F L O C O N S
1 / 4  T .  D E  M I E L  N O N - P A S T E U R I S É

4  P O M M E S  E N  C U B E S
2  C . T H É  P O U D R E  À  P Â T E

2  C . S  C A N N E L L E
U N E  P I N C É E  D E  S E L

M É L A N G E R  L E S  I N G R É D I E N T S ,
S É P A R E R  E N  1 2  B E I G N E S  S U R  U N E

P L A Q U E  À  C U I S S O N .
C U I R E  À  3 5 0 F  P E N D A N T  2 5  À  3 0

M I N U T E S .

B E I G N E  P O M M E
C A N E L L E  S A N T É



5 4 0  M L  D E  P O I S  C H I C H E S  C U I T S ,
É G O U T T É S

1  G O U S S E  D ’ A I L
2  C .  S .  D E  J U S  C I T R O N

2  C .  S .  D E  P E S T O  A U X  T O M A T E S
1 / 3  D E  T A S S E  D ’ H U I L E  D ’ O L I V E  

1 / 2  T .  D ’ E A U
1   P I N C É E  D E  S E L  ( G É N É R E U S E )

1  C . T .  P A P R I K A  F U M É
1 / 3  D E  T .  D E  L E V U R E  A L I M E N T A I R E

P A S S E R  L E S  A L I M E N T S  A U  R O B O T
C U L I N A I R E  J U S Q U ’ À  C E  Q U ’ I L  N ’ Y

A I T  P L U S  D E  P A R T I C U L E .
D É G U S T E R  A V E C  C R U D I T É S  E T

C R A Q U E L I N S  D E  R I Z .

H U M M U S  
À  L A  P I Z Z A  



2  T .  F A R I N E  D ’ A V O I N E
4  S C O O P  P R O T É I N E  V A N I L L E
2  S C O O P  P R O T É I N E  C H O C O
1 / 4  T .  G R A I N E  D E  C H A N V R E

1 / 3  T .  G R A I N E  D E  C H I A
1 / 2  T .  B E U R R E  D ’ A M A N D E

1 / 2  T .  H U I L E  D E  C O C O
1 / 4  T .  P É P I T E  D E  C H O C O L A T  N O I R

M É L A N G E R  L E S  I N G R É D I E N T S
E N S E M B L E ,  C O N F E C T I O N N E R  L E S
B O U L E S .  D O N N E  4 5 .  R É S E R V E R  L A
M O I T I É  A U  C O N G É L A T E U R  P O U R

P L U S  T A R D .

B O U L E S  D ’ É N E R G I E



2  C . S .  B E U R R E  D ’ A R A C H I D E
N A T U R E L

1  S C O O P  P R O T É I N E  V A N I L L E
1  C . S .  G R A I N E  D E  L I N  M O U L U E S

Q U E L Q U E S  P É P I T E S  D E  C H O C O L A T
N O I R

4  C . S .  D ’ E A U

M É L A N G E R  L E S  I N G R É D I E N T S
D A N S  U N  P E T I T  B O L  O U  T A S S E

A L L A N T  A U  M I C R O - O N D E .
C H A U F F E Z  3 0  S E C O N D E S ,

B R A S S E R ,  P U I S  R E M E T T R E  3 0
S E C O N D E S .

P Â T E  À  B I S C U I T  



3  C . S .  D E  C H I A
1 / 2  T .  L A I T  S O Y A ,  O U  C O C O

1  C . S .  D E  C A C A O  P U R E
1  B A N A N E  O U  P O M M E  T R A N C H É E

1 - 2  C . S .  B E U R R E  D E  N O I X

M É L A N G E R  L E S  I N G R É D I E N T S
E N S E M B L E  S A U F  L A  B A N A N E  E T  L E
B E U R R E  D E  N O I X .  A T T E N D R E  1 0 - 1 5

M I N U T E S  Q U E  L E S  G R A I N E S  D E
C H I A  G O N F L E N T  A V E C  L ’ E A U  O U

L E  L A I T  P U I S  T R A N C H E R  L E  F R U I T
C H O I S I  E N  D É C O R A T I O N  E T

É T A L E R  L E  B E U R R E  D E  N O I X .

P O U D D I N G  D E  C H I A



2 - 3  T R A N C H E S  D E  P A T A T E S
D O U C E S  C U I T E S

1  A V O C A T
L E  J U S  D ’ U N  D E M I  C I T R O N

P I N C É E  D E  S E L
L E V U R E  A L I M E N T A I R E

T O M A T E S

M É L A N G E R  L E S  A V O C A T S  A V E C  L E
J U S  D E  C I T R O N  E T  L E  S E L .

É T E N D R E  S U R  L E S  T R A N C H E S  D E
P A T A T E S  D O U C E S ,  P U I S  A J O U T E R
L E S  T O M A T E S  T R A N C H É E S  E T  L A
L E V U R E  A L I M E N T A I R E  A U  G O Û T .  

C H I P S  E T  G U A C



1  T .  F R O M A G E  C O T T A G E  O U
Y O G O U R T  G R E C .  

1  C . S .  D E  M I E L  O U  S I R O P  D ’ É R A B L E
U N E  P I N C É E  D E  N O I X  D E  C O C O

R Â P É E
1 / 2  T .  D E  B L E U E T S  

Q U E L Q U E S  N O I X  A U  C H O I X .

É T A L E R  L E S  I N G R É D I E N T S  D A N S
U N  B O L  E T  D É G U S T E R .

* S I  V O U S  N E  T O L É R E Z  P A S  L E S
P R O D U I T S  L A I T I E R S ,  O P T E Z  P O U R

L E S  O P T I O N S  V É G É T A L E S .  

C O T T A G E  A U X
B L E U E T S


