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LA CHARTE DES HALLES SOLANID® 

Une origine des produits : frais, de saison, à maturité, prioritairement locaux,  de bonnes filières 

+ 

Un rationnel scientifique : menus élaborés par des cuisiniers et validés par médecins nutritionnistes et diététiciens 

+ 

Des réalisations culinaires de goût 

= 

Une garantie Saveurs & Santé 

 



PRÕSENTATION DE LªALIMENTATION SANTÕ 

Assurer le rññquilibrage des diffñrents composants de lªassiette :  

1) Lipides : Manger mieux gras 

2) Glucides : Préférer un index glycémique modéré ou bas, 

3) Sels : Diminuer le sodium et augmenter le potassium, 

4) Protéines : Moins de protéines animales et plus de protéines végétales, 

5) Micronutriments : Beaucoup de légumes et fruits. 

 



LES MATIÈRES  
GRASSES 



UTILISER DES HUILES AYANT UN ÉQUILIBRE EN 
ACIDES GRAS IDÉAL POUR LA SANTÉ 

ÅSaturés 

ÅPoly-insaturés : Oméga 3 et Oméga 6 (Acides gras essentiels) 

ÅMono-insaturés: Oméga 9 

 

ÅQuels acides gras favoriser?  

®Oméga 6 en excès Ÿ Pro-inflammatoire 

®Oméga 3 Ÿ Anti-inflammatoire naturel 

 

 

 



ÅRétablir un bon équilibre oméga 6/oméga 3 

V Favoriser les oméga 3 +++ 
 Huile de Colza (Assaisonnement), noix dans les salades et les desserts 

 

V Oméga 9 pour la cuisson 

 Huile : Olive et graisse de canard (Pommes de terre Sarladaises)  

 

 

UTILISER DES HUILES AYANT UN ÉQUILIBRE EN 
ACIDES GRAS IDÉAL POUR LA SANTÉ 



LES  
GLUCIDES 



PRÉFÉRER UN INDEX GLYCÉMIQUE MODÉRÉ OU 
BAS 

ÅDñfinition de lªindex glycñmique: 

 « La capacitñ dªun aliment è ñlever la glycñmie » 

 

 Sucres simples=sucres rapides et sucres complexes=sucres lents 

 => FAUX 



PRÉFÉRER UN INDEX GLYCÉMIQUE MODÉRÉ OU 
BAS 



PRÉFÉRER UN INDEX GLYCÉMIQUE MODÉRÉ OU 
BAS 

ÅAu quotidien£ 
 
V Fibres: Ź IG Ÿ Produits semi-complets, lñgumes secs£ 

 
V Cuisson: ŷ IG Ÿ Préférer Cuisson « al dente » 
 Céréales trop cuites å IG Sucre  

 
V Mixage: ŷ IG Ÿ Diminution du rôle des fibres (purées) 

 
V Association dªaliments è IG ñlevñ avec un aliment è IG bas: ŹIG 

 



LE SEL DE CUISINE 
OU CHLORURE DE 
SODIUM 





DIMINUER LE SODIUM ET AUGMENTER  
LE POTASSIUM 

ÅConsommation trop importante de sel a des effets délétères sur la santé:  

® Hypertension artérielle 

® Risques de MCV 

® Acidification de lªorganisme: ostño, fonte musculaire, tendinites£. 

ÅConsommation dªaliments riches en sodium: Fromages (fromage persillñs, fromage è pête molle, fromage frais è 
tartiner), charcuterie, pain, plats prñparñs, soupes industrielles£ 

ÅBesoin 2 à 4g de sodium et actuellement: 8 g (sels cachés+++) 



DIMINUER LE SODIUM ET AUGMENTER LE 
POTASSIUM 

Potassium :   

ÅAugmenter les apports: Lutter contre lªaciditñ de lªorganisme 

ÅÉquilibrer le ratio sodium/potassium :  

    Trop de Na et peu de K Ÿ Risque dªhypertension è long terme 
ÅSources de potassium :  

    Lñgumes +++ (lñgumes racines, lñgumineuses£) et fruits ++ 



DONNER DU GOÛT À VOS PLATS AUTREMENT 

ÅHerbes aromatiques: fraîches, surgelés  

 

®Vitamine C (antioxydant) 

®Calcium  

®Potassium (c²ur, ñquilibre acido-basique, 
activité neuromusculaire) 

 

 



ÅHerbes aromatiques: fraîches, surgelés ou même en 
pot  

ÅÉpices  

 

 

DONNER DU GOÛT À VOS PLATS AUTREMENT 




