
Petit manuel d’utilisation
du système nutritionnel

de PanierGarni

1. Identification

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

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

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



2. Préférences

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

Renseigner les jour et repas à générer en automatique (cases à 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

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



L'activité physique

Les petits déjeuners



Les collations

Le bilan nutritionnel (vos besoins naturels)

Après 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 à jour 
régulièrement ce profil.



4. Composez vos menus de repas équilibrés

Laissez vous guider par le menu Repas équilibrés !

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 à 
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 système essaie de ne pas utiliser 
deux fois la même recette.

• Dans la version 14 repas : Si vous demander un repas équilibré pour le soir mais pas pour le midi, 
le système considère que vous mangez « à l'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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