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L’hiver est 
s o u v e n t 
synonyme 

d e b a i s s e d e 
forme, de fatigue 
a c c r u e e t d e 
m a n q u e 
d’enthousiasme.  

	 Le froid, le manque de lumière et 
un rythme de vie parfois ralenti 
peuvent impacter notre niveau 
d’énergie. L’alimentation peut jouer 
un rôle déterminant dans notre 
vitalité hivernale. Manger des 
aliments frais, simples, riches en 
nutriments et adaptés à la saison 
permet de maintenir une énergie 

constante, de soutenir notre système 
immunitaire et d’équilibrer notre 
humeur.   

	 Ce dossier propose un tour 
d’horizon de l’alimentation vivante 
en hiver : légumes de saison, 
légumineuses réconfortantes, graines 
germées pleines de vitalité, et 
bouillons reminéralisants. Autant de 
clés pour traverser la saison froide 
avec tonus et bien-être. 
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1.☃ P o u r q u o i 
p r i v i l é g i e r u n e 
alimentation vivante 
en hiver ? 

   
Rôle des nutriments dans la 
vitalité :  

	 Les v i t amine s , m inéraux , 
enzymes et antioxydants contenus 
dans les aliments non transformés 
aident notre organisme à mieux faire 
face au froid et aux agressions 
extérieures.   

 

S o u t e n i r l e s y s t è m e 
immunitaire :  

	 Manger vivant (fruits, légumes, 
graines germées) renforce les défenses 
naturelles, aide à prévenir les 
infections et soutient le microbiote 
intestinal, indispensable à une bonne 
immunité. 
   
Équilibrer l’énergie :  

	 Contrairement aux plats lourds 
et raffinés, une alimentation fraîche 
et légèrement préparée évite les 
coups de fatigue en milieu de 
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journée, stabilise la glycémie, et 
préserve notre tonus. 
   
Préserver la digestion :  

	 En hiver, le système digestif  peut 
être mis à rude épreuve (repas riches, 
manque de fibres). Les aliments 
vivants, riches en fibres, enzymes et 
prébiotiques, soutiennent la digestion 
e t per met ten t une me i l l eure 
assimilation des nutriments. 

 

2.🥗 Les légumes de 
s a i s o n : u n e b a s e 
incontournable 
   
	 En hiver, le choix des légumes de 
s a i s o n e s t p a r t i c u l i è r e m e n t 
important. Ils sont naturellement 
adaptés à nos besoins énergétiques et 
nutritionnels durant les mois froids. 
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L é g u m e s -
racines :  

	C a r o t t e s , 
b e t t e r ave s , 
p a n a i s , 
navets.  

	 Riches en fibres, en vitamines (A, 
B, C ) , minéraux (po tas s ium, 
magnésium), i l s apportent de 
l’énergie durable et soutiennent la 
santé intestinale.   

 

C h o u x e t 
crucifères :  

	Chou vert, 
chou rouge, 
c h o u k a l e , 
brocoli, chou-
fleur, choux 
de Bruxelles.  

	 Ils sont gorgés de vitamines C et 
K, de minéraux, et de composés 
soufrés bénéfiques à la détoxification 
et à la prévention de certaines 
maladies.   
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Alliacées : 

 O i g n o n s , 
poireaux, ail, 
échalotes.  

	 Antioxydants et antibactériens, ils 
aident à renforcer l’immunité et 
donnent du goût aux préparations.   

 

C o u r g e s 
d’hiver :  

	Potimarron, 
b u t t e r n u t , 
c o u r g e 
spaghetti.  

	 Riches en bêta-carotène, en 
fibres, et légèrement sucrées, elles 
sont rassasiantes et faciles à digérer, 
idéales pour des soupes et purées 
réconfortantes. 
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💡  Conseil pratique : Variez les 
modes de préparation (cuits à la 
vapeur douce, en soupes, en salades 
tièdes, en lacto-fermentation) pour 
préserver au maximum 
les nutriments. 

3 . 🫘 L e s 
légumineuses : 
u n a t o u t 
énergétique et 
nutritif  
   
	 Lentilles, pois chiches, haricots 
rouges, haricots blancs, fèves, pois 

cassés… Les légumineuses sont une 
source précieuse de protéines 
végétales, de fibres, de minéraux (fer, 
magnésium) et de vitamines B. 

Pourquoi en hiver ?  

	Elles apportent de la 
chaleur et de la satiété. 
Associées à des céréales 
complètes (riz, quinoa, 
sarrasin), elles forment un 
r e p a s c o m p l e t q u i 
s o u t i e n t l a v i t a l i t é , 

stabilise la glycémie, et évite les 
fringales.   
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Conseils de préparation :  

	 Faire tremper les légumineuses 
quelques heures (idéalement une 
n u i t ) a m é l i o r e l e u r 
d i g e s t i b i l i t é . C u i r e 
doucement avec des 
épices digestives (cumin, 
fenouil, coriandre) et 
é v e n t u e l l e m e n t u n 
morceau d’algue kombu 
pour faciliter la digestion.   

🥙  Idées de plats :  

	 Soupe de lentilles aux légumes 
racines, houmous de pois chiches, 

dhal de lentilles corail, ragoût de 
haricots blancs aux herbes fraîches. 

4 . 🥜 L e s 
graines germées 
: de la vie dans 
votre assiette 
   
	En plein hiver, les graines 
germées apportent une 
véritable dose de vitalité. 
R iche s en enzymes, 

vitamines (notamment C, E, B), 
minéraux et acides aminés, elles sont 
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considérées comme de véritables 
concentrés de nutriments. 

	 Quelles graines ?  

	 Luzerne (alfalfa), graines de 
tournesol, graines de fenugrec, 
lentilles germées, pois chiches 
germés, brocoli, radis…   

Faciles à faire chez soi :  

	 Un germoir, un peu d’eau, 
quelques jours, et vous obtenez des 
pousses fraîches à ajouter dans vos 
salades, sandwichs, soupes ou 
assiettes composées.   

Pourquoi les germées ?  

	 Le processus de germination 
transforme l’amidon, rend les 
nutriments plus biodisponibles, et 
augmente la teneur en vitamines. 
C’est une façon d’avoir un “mini-
jardin” vitaminé dans votre cuisine, 
même en plein hiver. 
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5. 🥣 Les bouillons 
r e m i n é r a l i s a n t s : 
chaleur et minéraux 
dans un bol 
   
	 Un bouil lon bien 
p r é p a r é , à b a s e d e 
l é g u m e s , d ’ h e r b e s 
aromatiques, d’algues et 
d’épices douces, est une 
boisson reminéralisante 
qui réchauffe, hydrate et 
nourrit en profondeur. 

 

Composition idéale :   

  - Légumes de saison : carotte, céleri, 
oignon, poireau   

  - Algues (kombu, 
wakamé) : apport en iode, 
minéraux   
  - Herbes aromatiques 
(persil, thym, laurier) : 
antioxydants, propriétés 
digestives   
  - Ép ice s douces 
(gingembre, curcuma) : 
a n t i - i n fl a m m at o i r e s , 

réchauffantes 
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Pourquoi un bouillon ?  

	 Le bouillon est facilement 
a s s im i l ab l e, r é con fo r t an t , e t 
reminéralise l’organisme tout en lui 
apportant chaleur et réconfort. Il 
peut être consommé seul, en entrée, 
ou comme base pour des soupes, des 
sauces, ou des plats mijotés. 

 

6 . 🗝 S i m p l i c i t é , 
fraîcheur et richesse en 
nutriments : la clé de la 
vitalité 
   
	 En hiver, il est tentant de se 
tourner vers des plats très riches, 
sucrés, u l tra-transfor més, qui 
donnent une énergie rapide mais de 
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courte durée, suivie d’un coup de 
fatigue. À l’inverse, choisir la 
s implicité ( légumes 
cuits avec douceur, 
légumineuses bien 
préparées, graines 
germées ajoutées juste 
a v a n t d e s e r v i r, 
bouillons faits maison) 
permet une énergie 
stable et une vitalité 
constante. 

 

Limiter les produits ultra-
transformés :  

	 	 Ils sont souvent 
pauvres en nutriments 
et riches en sucres 
cachés, additifs et 
graisses de mauvaise 
qualité.   

Privilégier le fait 
maison :  

	 	 C e l a v o u s 
permet de contrôler la qualité des 
ingrédients et d’ajuster les recettes à 
vos besoins. 
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Miser sur la diversité :  

	 Alterner légumes, légumineuses, 
graines germées, céréales complètes, 
fruits de saison, noix et graines.   

Écouter son corps :  

	 L’alimentation vivante invite à 
être à l’écoute de ses sensations : 
manger à sa faim, varier les textures, 
explorer de nouvelles saveurs, éviter 
la monotonie et la surcharge. 

7. Conseils pratiques et 
idées de menus 
   
Exemple de petit-déjeuner 
hivernal :  

	 	 Porridge 
d’avoine avec 
q u e l q u e s 
g r a i n e s d e 
t o u r n e s o l 
ger mées, un 
fruit de saison 
( p o i r e , 

pomme), une 
tisane réchauffante au gingembre.   
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Déjeuner équilibré :  

	 Soupe de potimarron, lentilles 
corail cuites avec des épices douces, 
accompagnées d’un peu de riz 
complet. Ajoutez une poignée de 
graines germées de luzerne avant de 
servir.   
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Dîner léger et réconfortant :  

	 Bouillon de légumes avec algues 
et herbes aromatiques, légumes 
vapeur (brocoli, carotte), pois chiches 
germés ou un petit houmous en 
accompagnement. 
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Conclusion 
   
	 L’alimentation vivante en hiver 
est un moyen naturel, simple et 
efficace de maintenir un niveau 
d’énergie stable et un moral au beau 
fixe. En privilégiant les légumes de 
saison, les légumineuses, les graines 
germées, et en s’appuyant sur des 
bouillons reminéralisants, vous 
apportez à votre organisme tous les 
nutriments indispensables pour 
mieux résister au froid, à la fatigue et 

aux petites infections saisonnières. 
Une nourriture fraîche, variée, peu 
transformée et pleine de vitalité vous 
aidera à traverser l’hiver avec tonus, 
sérénité et joie de vivre. 

	 « Vous voilà arrivé(e) au terme de 
ce dossier ! Nous espérons que ces 
informations vous auront inspiré de 
nouvelles façons de nourrir votre 
corps et votre esprit, même au cœur 
de l’hiver. Il est maintenant temps de 
passer à l’action, d’enrichir vos 
menus avec des produits vivants, de 
tester des recettes s imples et 
savoureuses, et d’observer les effets 
sur votre énergie, votre vitalité et 

votre bien-être global. 
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	 N’oubliez pas : chaque petit 
changement compte. Introduire plus 
de légumes de saison, ajouter une 
poignée de graines germées, préparer 
un bouillon reminéralisant ou miser 
sur une légumineuse bien cuisinée 
peut faire une réelle différence, jour 
après jour. L’idée n’est pas de 
chercher la perfection, mais de créer 
un équilibre chaleureux, réconfortant 
et nutritif, qui vous accompagne 
durant toute la saison froide. 

	 Alors, prêt(e) à relever le défi ? 
Faites de l’hiver une période riche en 
découvertes culinaires, en nutriments 
bienfaisants et en plaisir à chaque 

bouchée. Bonne dégustation et que 
votre énergie rayonne ! »
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