Petit manuel d’utilisation
du systéme nutritionnel
de PanierGarni

1. Identification

Afin d’utiliser pleinement le systéme nutritionnel personnalisé de PanierGarni, il faut étre identifié.
Pour cela, cliquez sur Identification dans le menu Membres

= ] a
® Gawni
@ Accueil HUTRITION + RECETTES ENFANTS REPAS EQUILIBRES MEMBRES *

IDENTIFICATION
» ACcueil «

MOT DE PASSE
OUBLIE
INSCRIPTION

TARIFS
ABONNEMENT S

i

Apres avoir cliqué sur Identification, vous devez voir sur la page suivante :
=> Entrez votre e-mail et votre mot de passe et cliquez sur Valider.

@ JYSSIPYB HUTRITION ~ | RECETTES ¥ | ENFANTS REPAS EQUILIBRES m

Accuell » Membres » |dentification

IDENTIFICATION

Email:  adif paniergami@gmail.com

Mot de passe: ........|

‘ Valider ‘ ‘ Effacer ‘

Une fois identifié, on est redirigé directement sur la page de réglage des Préférences.



2. Préférences

‘@‘ Accueil NUTRITION ¥ = RECETTES ¥ ENFANTS REPAS EQUILIBRES MEMBRES ¥

PREFERENCES
Accueil » Membres » Mes préférences

.. PROFIL
MES PREFERENCES NUTRITIONNEL

Informations générales COMPLETER MES
ACHATS

Vos informations MODIFIER MON MOT
DE PASSE

Vous étes abonné(e) au senice Nutrition jusquau 31/12/2011 QUITTER

+Téléchargez le logiciel pour PC "Mon Nutritionniste” (du 27/10/2010, 13.5 Mo) & en cliquant ici! <zg TARIFS

ABONNEMENTS

+Téléchargez votre profil (licence) g en cliquant ici! g

+Téléchargez la mise a jour des recettes (du 19/01/2011, 959.01 Ko) g en cliquantici ! <gg

e-mail : adif paniergami@gmail com

Nombre de personne dans la famille : 4 @

Enregistrer les modifications

Renseigner le nombre de personnes habituellement présentes aux repas. Cliquez sur Enregistrer les
modifications. Vous pouvez aussi modifier votre e-mail de connexion.

Paramétres des générateurs de menus

Structure des repas

[C] sans porc
Entrée
Plat
Dessert
pour 7 repas pour 14 repas
Nb pers Repas Midi Soir
Lundi Nb pers | Repas | Nb pers | Repas
Mardi 4 Lundi 0 |4
Mercredi 4 Mardi 0 0| 4
Jeudi 4 Mercredi 0 1 | 4
Vendredi 4
Jeudi 0 4
Samedi 4 O @
Dimanche 4 Vendredi 0 |4
Samedi 3 3
Dimanche 4 4

Préférences enregistrées

Enregistrer les modifications

Renseigner les jour et repas a générer en automatique (cases a cocher), et le nombre habituel de personnes
présentes aux repas. Cliquez sur Enregistrer les modifications

Nous rappelons qu’il est primordial de bien renseigné le Profil nutritionnel afin que les générateurs de
menus composent des menus sur mesures. Pour accéder au profil nutritionnel, cliquez sur Profil
nutritionnel dans le menu Membres.




3. Profil nutritionnel
Renseigner correctement toutes les informations. Puis cliquez sur Enregistrer les modifications.

Les données physiques
@' Accueil

Accueil » Membres = Mon profil nutritionnel

NUTRITION ¥ | RECETTES ¥ ENFANTS MESMENUS | REPAS EQUILIBRES MEMBRES ¥

PREFERENCES

PROFIL
LE PROFIL NUTRITIONNEL DES ADULTES DE LA FAMILLE NUTRITIONNEL

] ] e ] COMPLETER MES
les informations générales, Mensurations ACHATS

MODIFIER MON MOT
DE PASSE

@ Sexe

Prénom TARIFS
— — ABONNEMENTS

QUITTER

Année de naissance

Taille (cm) cm cm

Poids (kg) kg kg

‘ Enregistrer les ‘

modifications

Si vous étes célibataire, ne remplissez qu’une colonne.

LE PROFIL NUTRITIONNEL DES ADULTES DE LA FAMILLE

les informations générales, Mensurations

Adulte 1 Adulte 2
g Sexe 'E’E' Femme ';' Femme
) Homme @ Homme
Prénom  Huguette Raymond
Année de naissance W W
Taille (cm) 151 cm 12 cm
Poids (kg) 61 kg 83 kg

Préférences enregistrées

Enregistrer les

modifications




L'activité physique

Niveau d'Activité Physique

Adulte 1 Adulte 2

Huguette Raymond
Personne impotente P ~
(lit, fauteuil) - -
Travail assis. @ @

(sans déplacements et peu dactivités)

Travail debout/assis en alternance
(petits déplacements et peu dactivités)

Travail debout permanent
(manutention menuiserie, .}

Travail physique ou loisirs intenses
(maconnerie,..)

Sédentaire @ @
Actif - -

(moins de 2h de sport ou activité/semaine)

Intense
(plus de 2h de sport ou activité/semaine)

Vos besoins naturels journaliers

Huguette Raymond
1636 Kcal 2286 Kcal
Enregistrer les
meodifications

Les petits déjeuners

Les petits déjeuners

Unite

Aliments
Adulte 1
Huguette

Aliments
Adulte 2
Raymond

La mesure du café, thé, chocolat est approximative

1bol de Cafe -

1 bol de Café v

Le Sucre 1morceau de sucre - 2 morceaux de sucre -
Biscottes 3 biscottes - -Rien -
1 tartine de pain (20g environ) -—-Rien - 2tartines -
1 mini-plaquette de beurre =10g 1portion - 2 portions -

Confiture (petite cuillére)

1 petite cuillére -

2 petites cuilléres -

Fruit (ou verre de jus de fruitf —Rien - —Rien -
Laitage : yaourt ou verre de lait -—-Rien - - Rien -
Viennoiserie — Rien - — Rien -
Bilan des petits déjeuners Soit : 277 Kcal Soit : 430 Kcal

Préférences enregistrées

\ =

Enregistrer les
modifications




Les collations

Collation de 10h

Adulte 1 Adulte 2
Huguette Raymond
Fruit (ou verre de jus de fruitf — Rien =~ —Rien -
Viennoiserie — Rien - — Rien -
Bilan des collations de 10h Soit : 0 Kcal Soit : 0 Kcal
Adulte 1 Adulte 2
Huguette Raymond
Fruit (ou verre de jus de fruitf —Rien ~ 1fruit -
Viennoiserie 1 viennoiserie ~ — Rien -
Bilan des collations de 16h/17h Soit : 200 Kcal Soit : 100 Kcal
Préférences enregistrées
‘ m Enregistrer les
modifications

Le bilan nutritionnel (vos besoins naturels)

‘ H Enregisirer les

modifications

Le bilan de vos besoins nutritionnels

Votre alimentation idéale

Petit déjeuner 409 Kcal 572 Kcal
Repas du midi 654 Keal 914 Keal
Repas du soir 573 Kcal 800 Kcal
Votre alimentation actuelle
Apports hors repas (petit déj et collations) 47T Keal 530 Kcal
1756 Kcal
Valeurs des repas a répartir 1159 Kcal ** Prenez un peu plus

que l'adulte 1 (Huguette)

Valeurs retenues Le midi : 800 Kcal Le soir: 700 Kcal

Apres avoir cliqué sur le dernier bouton « Enregistrer les modifications », vous pouvez consulter votre
bilan nutritionnel, ainsi que vos besoins naturels.

Afin de prendre en compte les variations de poids dans le temps, nous vous conseillons de mettre a jour
réguliérement ce profil.



4. Composez vos menus de repas équilibrés

Laissez vous guider par le menu Repas équilibreés !

ENFANTS REPAS EQUILIBRES ¥ m

ﬁ Accueil
UN REPAS

Accueil » Composer des menus de repas équilibrés EQUILIBRE : 1 HJIaime 1

NUTRITION ~

RECETTES ~

UNE JOURNEE
. M EQUILIBREE
COMPOSER DES MENUS DE REPAS EQUILIBRE
7 REPAS EQUILIBRES
Principes essentiels de I'alimentation équilibree
14 REPAS
Une alimentation équilibrée estune alimentation nitrop grasse, nitrop s eSS tides.
Draccord mais comment faire ?
Facile, il suffit d'avair une alimentation avec une répartition des apports é MA LISTE DE ritéres suivants
Glucides entre'SU et 55%, Lipides entre 39 et 35% et Protides entre 10 COURSES
Ces valeurs représentent les proportions idéales pour avoir une alimenta e
Sinous ne parlons pas de régimes amaigrissant, ce type dalimentation estun bon principe de prévention de I'obésité, et de |utte
contre le surpoids.
Sl esttrés difficile, voire impossible d'obtenir un repas ayant ces supers valeurs par une recherche manuelle, nos systémes de
menus le fairont pour vous.
AU besoin, prenez quelques secondes de plus afin dobtenir un résultat 3 peu prés dans les chiffres (nous ne sommes pas 3 1% prés).

Composez vous méme vos menus équilibrés

Composez votre menu Composezvos menus Composez vos menus Composezvos menus
équilibré pour un repas equilibrés pour deux equilibrés pour sept equilibrés pour
repas (Une journée) repas (un par jour) quatorze repas (la
semaine)

Grands principes des outils de composition des menus équilibrés.
*  Vous pouvez composer un, deux, sept ou quatorze repas équilibrés.

* Dans tous les outils, le nombre de calories de chaque repas est pré-renseigné automatiquement a
partir de votre profil nutritionnel.

* Dans les versions 2 ou 14 repas, il y a un repas du midi et un repas du soir.
Le nombre calories pour le midi et le soir sont différents.

* Dans les versions 7 et 14 repas : dans la mesure du possible, le systéme essaie de ne pas utiliser
deux fois la méme recette.

* Dans la version 14 repas : Si vous demander un repas €quilibré pour le soir mais pas pour le midi,
le systéme considére que vous mangez « a I'extérieur » le midi, et que de ce fait, le repas du midi
ne sera pas bien équilibré. De ce fait, le repas du soir sera un peu plus léger.
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