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Graines de chia au quotidien : le
kit pratique pour bien les utiliser

Ce livrable rassemble I'essentiel pour intégrer les graines de chia sans tatonner : les bons usages,
une progression simple et les précautions a garder en téte. A garder sous la main avant de
préparer un yaourt, un pudding ou un smoothie.
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Au sommaire
L'essentiel a retenir
Mode d'emploi simple

Quelle forme privilégier selon 'usage ?
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Avant d'augmenter la quantité, vérifiez ces points

L'essentiel a retenir

ILes graines de chia sont surtout intéressantes pour leurs
fibres, leur texture gélifiante et leur facilité d'emploi en
cuisine.

ILa bonne approche est progressive : mieux vaut
commencer petit et observer la tolérance digestive.

QU’EST-CE QUE
LA GRAINE DE CHIA ?
Originaire d’Amérique centrale,
la graine de chia (Salvia hispanica)
est consommée depuis des siécles
pour ses qualités nutritionnelles
exceptionnelles.

LES GRANDS ATOUTS
NUTRITIONNELS

FIBRES ALIMENTAIRES

L RICHE EN FIBRES P =
== Contribue au bon 4 ‘54 g
W' fonctionnement intestinal N
. et procure une sensation 11 dont fibres solubles
de satiété. (gel mucilagineux)

SOURCE DE LIPIDES
INSATURES

Riche en oméga-3 (ALA),
qui prontibuent au maintien
d'une cholestérolémie
normale.

PROTEINES

17¢g

protéines végétales
complétes

SOURCE DE PROTEINES
\N/Z\| VEGETALES
= Apporte tous les acides aminés
essentiels, idéales dans le cadre
d'une alimentation végétale
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TOUT SAVOIR SUR LES

3 GRAINES DE CHIA

PETITES GRAINES, GRANDS ATOUTS NUTRITIONNELS

COMPOSITION NUTRITIONNELLE MOYENNE
pour 100 g de graines de chia

AUTRES NUTRIMENTS ESSENTIELS

ILe trempage change tout : dans une base humide, elles
épaississent la préparation et deviennent plus faciles a
utiliser.

ILeur intérét vient de leur place dans un repas équilibré, pas
d'un effet miracle sur le poids ou la santé.

COMMENT LES INTEGRER
AU QUOTIDIEN ?

EN PUDDING

L ‘;.!Jr.

3 1 g Mélangez 14 3 c. 4 soupe
de graines avec un liquide
dont 90 % d'acides gras (végeétal ou laitier), laissez
insaturés (oméga-3 reposer au frais 2a 4 h.
et oméga-6)
DANS UN YAQURT
Ajoutez 1 a2 c. & soupe
GLUCIDES de graines a votre yaourt

—
e
2 g f nature ou aromatisé.
E 1 DANS UN SMOOTHIE
Incorporez 1 c. a soupe
de graines pour enrichir
vos smoothies.
o
@

principalement
des glucides complexes

AU PETIT DEJEUNER

D O

équilibree. Parsemez vos graines de chia
" sur vos céréales, porridge,
‘. . > CALCIUM MAGNESIUM PHOSPHORE FER ZINC POTASSIUM compote ou salade de fruits.
. ‘é’.‘%‘v_ﬁ:‘f};’; . 631mg 335 mg 860 mg 7,7 mg 4,6 mg 407 mg
*
P Yk "4
‘." : et Source : CIQUAL (ANSES) - Valeurs moyennes pour 100 g de graines de chia crues
[
VIGILANCE RECOMMANDATIONS 100 % NATUREL
& Ne pas promettre de perte de poids. (@ Bien s'hydrater : les graines de chia absorbent 'eau et gonflent. Sans gluten
Les graines de chia peuvent s'intégrer dans une alimentation équilibrée, Vegan

mais aucun aliment ne peut, a lui seul, entrainer de perte de poids.

(@ Consormer de 15 & 30 g par jour (soit 1 a 2 cuilléres a soupe). Sans additifs
Ll I

A CONSOMMER DANS LE CADRE D’UNE ALIMENTATION VARIEE, EQUILIBREE ET D'UN MODE DE VIE SAIN.

INFOGRAPHIE Infographie en francais sur la composition nutritionnelle des graines de chia et leurs usages au quotidien

| Mode d'’emploi simple
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o Choisir une base humide

o Mélanger soigneusement

o Laisser reposer

o Ajouter le reste au moment voulu

1  Choisir une base humide
Mettez les graines de chia dans un yaourt, une compote, une boisson végétale, un smoothie ou une autre
préparation déja humide.

2 Mélanger soigneusement
Remuez bien pour éviter les paquets et répartir les graines de facon homogene dans la préparation.

3 Laisser reposer
Attendez le temps nécessaire pour que les graines absorbent le liquide et prennent une texture plus douce
et plus épaisse.

4  Ajouter le reste au moment voulu
Complétez ensuite avec des fruits, des flocons d'avoine, des oléagineux ou des épices selon vos habitudes.

l Quelle forme privilégier selon I'usage ?

Usage Forme la plus simple Intérét pratique

Petit déjeuner rapide Yaourt, compote ou pudding zgfg:l;?:on facile a anticiper et texture

L, Y . . Consistance homogene et préte au moment
Collation a préparer al'avance  Mélange laissé a reposer

voulu
Boisson ou smoothie Petite quantité dans une base humide  Epaissit sans modifier fortement le gotit
Recherche de confort digestif Introduction progressive Meilleure tolérance que sil'on va trop vite
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GRAINES DE CHIA

« Introduire les graines de chia progressivement pour respecter votre digestion -

5 ETAPES SIMPLES ET PROGRESSIVES
o COMMENCER PETIT 9 MELANGER A e OBSERVER o AUGMENTER e EVITER LES

UN ALIMENT HUMIDE LA TOLERANCE PRUDEMMENT GRAINES SECHES
C w )

x-;—:f)

-

Commencez par une petite Mélangez taujo‘urs les Qmi""“ Observez la réaction de votre Augmentez progressivement la quantité Ne CONSamimes jamais les gra:il:les
quantité par jour. de chia & un aliment humide corps pendant 2 4 3 jours. tous les 3 & 7 jours selon votre confort. de chia séches et en quantité
pour faciliter leur digestion. importante sans liquide.
@ QUANTITE CONSEILLEE (& mzs pauments ° SIGNES DE BONNE TOLERANCE EXEMPLE DE PROGRESSION o POURQUOI?
:;‘ :if; ;';'“;’m; F:J: * Yaourt « Digestion confortable Semaine 1:1/2 a1 c. a café/jour Les graines de chia absorbent
grpar] + Smoothie « Pas de ballonnements Semaine 2 : 1 c. a soupe/jour jusqu'a 10 a 12 fois leur poids en eau.
« Compote: « Selles normales Semaine 3: 1,5 c. a soupe/jour Sans liquide, elles peuvent gonfler
+ Porridge + Bonne hydratation Semaine 4 : 2 c. a soupe/jour dans 'esophage ou I'estomac et
* Soupe ou sauce (soit 20 & 30 g par jour maximum) provoquer des inconforts.

Les graines de chia sont riches en fibres et trés absorbantes. ° LES BENEFICES DES GRAINES DE CHIA

Une bonne hydratation est essentialle !

®@ 6 6 6 g & &

ﬁ VIGILANCE : DIGESTION ET HYDRATATION

Birvez safflsament Adaptez a quantits En cas de ball [" casde P“""e'““ digestif RICHES EN FIBRES SOURCE D'OMEGA-3 RICHES EN PROTEINES SOURCE DE MINERAUX
d'eau tout al long de chia a votre ou d'inconfort, réduisez Favorisent le transit Bon pour le caeur Soutiennent la masse Calcium, magnésium,
de la journée. consommation d'eau. la quantité et réessayez T::;E?I’:Eumn;u; f::;‘"::::f et la satiété et le cerveau musculaire phosphore
plus tard.

de santé,

Q ECOUTEZ VOTRE CORPS, ALLEZ-Y PROGRESSIVEMENT ET RESTEZ BIEN HYDRATE(E) POUR PROFITER PLEINEMENT DES BIENFAITS DES GRAINES DE CHIA. @

SCHEMA Progression simple des graines de chia et repéres de tolérance digestive.

Avant d'augmenter la quantité, vérifiez ces points

Commencer par une petite portion
Observer la digestion avant d'en ajouter davantage.

Toujours les associer a suffisamment de liquide
Eviter la prise séche ou trop rapide.

Les intégrer dans une base humide
Yaourt, compote, smoothie ou pudding conviennent bien.

Rester attentif a la tolérance
Ballonnements, inconfort ou sensation de lourdeur sont des signaux a respecter.

Boire suffisamment dans la journée
Particulierement si votre alimentation est déja riche en fibres.

Demander un avis en cas de doute
Surtout si vous avez une difficulté a avaler ou un traitement régulier.

| A ne pas oublier
Les graines de chia ne remplacent pas un repas équilibré et ne doivent pas étre présentées comme une solution
minceur ou santé miracle. Leur intérét est surtout pratique : enrichir un repas, varier les textures et soutenir une
routine alimentaire simple.

En cas de trouble digestif déja connu, de difficulté a avaler ou de traitement régulier, demandez conseil a un professionnel de santé avant d'augmenter votre
consommation.
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