
Équivalences en sel 

1g de sel = 400mg  

de  

 = SEL = Chlorure de sodium 



Les aliments pauvres en sel 

contiennent naturellement 

2g de sel. 

ALIMENTS RICHES EN SEL 

Charcuterie 

Viandes fumées, séchées 

Abats 

Poissons fumés 

Caviar, crustacés et mollusques 

Algues 

Lait en poudre, fromages 

Beurre salé, beurre demi-sel, saindoux, margarine 

Pain, biscottes, viennoiseries 

 

Produits industriels en général, exemples : 

 

Conserves (viande, poisson, légumes…) 

Surgelés blanchis à l’eau salée, cuisinés, potages/soupes industriels 

Poissons préparés (panés, meunière…), plats cuisinés 

Préparation à base de poisson du commerce 

Purée instantanée, chips 

Pâtisseries et biscuits du commerce 

Bouillons et fonds de sauce 

Sauces du commerce (mayonnaise, soja, Tabasco®…) 

Fruits oléagineux salés, Biscuits apéritifs 

Condiments : cornichons, pickles, olives, câpres, sel de céleri 

Epices mélangées industrielles 

Produits sucrés : pâtes de fruits, confiseries, chocolat au lait, glaces     

et sorbets du commerce 

Eaux gazeuses (sauf Salvetat®, Perrier®) 

Levure chimique 



ALIMENTS PAUVRES EN SEL 

 

Produits «  bruts »  

Viande, abats, poisson, œuf frais 

Viande et poisson surgelés natures 

Légumes et fruits frais 

 

Compotes industrielles 

Pommes de terre fraîche 

Laits, laitages (yaourt, fromage blanc, petits Suisses, faisselle) 

Beurre doux, huiles 

Céréales, pâtes, riz, semoule, légumes secs natures crus 

Pain sans sel, biscottes sans sel 

Eau du robinet, plate, de source ou minérale 

Eaux gazeuses telles que Salvetat®, Perrier® 

Fruits oléagineux « natures, sans sel d’ajout » 

 

Produits du commerce ou industriels : 

Fromages sans sel 

Margarine 

Potages/soupes sans sel 

Condiments ou autres : moutarde sans sel, épices brutes 

Bouillons et fonds de sauce pauvres en sel 

RÉPARTITION ALIMENTAIRE ÉQUILIBRÉE 

 A 2G DE SEL PAR JOUR  

= « Régime sans sel strict » 

Petit-déjeuner : 

Boisson chaude : thé, café, infusion, chocolat 

Produit laitier :  

yaourt, fromage blanc, petit-suisse, faisselle,  

lait ½ écrémé, entier ou écrémé 

Beurre doux, confiture, gelée, miel 

Fruit  

ou compote sans sucres ajoutés 

ou 1 verre de jus de fruits 100% fruits 

Pain ou biscottes sans sel 

 

Déjeuner et dîner : 

Crudités ou potage maison  

Viande ou poisson ou œufs 

frais ou surgelés non cuisinés 

Céréales ou légumes secs (féculents) 

Légumes 

frais ou surgelés non cuisinés 

Produit laitier 

Fruit  

Pain ou biscottes sans sel 

SANS SEL DE 

CUISSON ET 

D’AJOUT 



LES COUPS DE COEUR 

 

Il est préférable de : 

- privilégier des produits  bruts , natures  

- cuisiner sans sel 

- ne pas saler vos plats à table 

 

Pour relever le goût des aliments, il est utile d’utiliser : 

- des herbes aromatiques (ail, échalote, oignon, persil, ciboulette, estra-

gon, cerfeuil, basilique, thym, romarin, sauge, menthe, aneth, roquette, 

marjolaine, coriandre, laurier…) 

- du citron 

- des épices brutes (attention aux mélanges d’épices pouvant parfois 

contenir du sel) 

- du vinaigre aromatisé (de vin, Xérès, estragon, balsamique, gin-

gembre, avec divers fruits, curry sans sel, curcuma, vanille…) 

- de l’huile aromatisée (aux herbes, pimentée…) 

- du vin dans la cuisson (un grand pourcentage de l’alcool s’évapore) 

- des marinades 

 

Des produits de substitution existent de plus en plus : 

- pain et biscottes sans sel 

- fromage sans sel 

- sauces sans sel (exemples : moutarde, coulis de tomates) 

- potages, bouillons sans sel 

Bien se référer à l’étiquetage du produit pour vous aider 

Seules les allégations « pauvre en sel », « teneur réduite en sel » et 

« sans sel ajouté » sont valables 

 

« LES BRISEURS DE COEUR » 

 

Le sel d’ajout 

Supprimer la salière de la table  

et de la cuisine 
 

Les produits sucrés :  

confiseries, boissons sucrées… 
 

Les produits salés :  

biscuits apéritifs, chips… 
 

Les produits gras :  

charcuterie, matières grasses animales… 
 

Les produits industriels 
 

La viande et surtout la rouge !  

Se limiter à 2 fois/semaine 
 

La sédentarité 



 

« LES COUPS DE FOUDRE DE MON CŒUR » 

 

La clé du succès c’est de manger de tout  

mais en quantité adaptée 

Les fruits et les légumes :  
cinq portions au minimum par jour 

Les céréales :  

- 1 portion à chaque repas en quantité adaptée 

à l’activité physique 

- riches en fibres 

Les produits laitiers :  
au lait demi-écrémé, 2 par jour 

Le poisson :  

au moins deux fois par semaine 

Les huiles et  

margarines végétales 

L’eau : plate de préférence, les varier 

 
L’activité physique régulière 

Les produits de saison 

CHOIX DES MATIÈRES GRASSES 

 

20g de beurre par jour =  

 

 

 

 

3 cuillères à soupe d’huile  

par jour = 

 

 

 

Privilégions les matières grasses d’origine végétale ! 
 

A  diminuer si surpoids ou faible activité physique 



CALCUL ÉQUIVALENCE 

 Charcuterie 

- Lardons fumés: 30g 

- Jambon cru ou fumé: 1 tranche 

- Viande des grisons: 3 tranches 

- Saucisse de Francfort: 1/2 

- Saucisse de Strasbourg: 1 unité 

- Saucisse de Montbéliard: 45g 

- Saucisse de Morteau: 50g 

- Saucisson sec: 2 à 3 rondelles 

- Foie gras industriel: 90g 



Conserves 
- Asperges: 120g 

- Carottes: 145g 

- Choux de Bruxelles: 145g 

- Champignons de paris: 130g 

- Cœur de palmier: 55g 

- Flageolets: 115g 

- Haricots verts: 145g 

- Lentilles: 100g 

- Maïs: 170g 

- Sardines à l’huile en conserve: 1 

boîte 

Féculents 
- Biscottes complètes: 8 

- Biscottes multicéréales: 6 

- Biscottes farine blanche: 8 

- Pain de mie courant/ complet/  

multicéréales: 2 tranches 

- Pain blanc: 1/4 de baguette soit 60g 

- Pain complet/ intégral/  

multicéréales:  3 tranches 



Fruits de mer 
(produit sans coquille ni carapace) 

- Encornets: 200g 

- Langouste: 180g 

- Moules: 100g 

- Homard: 115g 

- Bulots: 100g 

- Crabes ou tourteau: 100g 

- Crevettes: 2 à 4 selon calibre 

- Huîtres: 6 

- Palourde: 65g 

- Pétoncle: 260g 

- Seiche: 80g 

 

Produits laitiers 
Fromages (tous): 30 à 40g 

Poissons 
Truite fumée: 30g 

Anchois marinés: 20g 

Thon en conserve: 140g 

Sardines à l’huile en conserve: 1 boîte 



Apéritifs 

 
- Chips: 1 paquet individuel 

- Chips de crevettes: 45g 

- Chips tortilla: 40g 

- Cacahuètes: 100g 

- Olives vertes natures en sau-

mure: 12 

- Olives noires natures en sau-

mure: 16 

Produits industriels: 

 
 Soupe en brique:155ml 

 Soupe déshydratée: 120 ml 

 Carottes râpées: 150g 

 Céleri rémoulade: 100g 

 Taboulé: 120g 

 Champignons à la grecque: 70g 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

Courgettes farcies au thon 

et à la moutarde: 

Pour 4 personnes 

10 min de préparation - 30 min de cuisson 

10g de moutarde 

sans sel 

 

Préchauffer le four à 180°C (thermostat 6).  

Egoutter le thon. Couper le chapeau des 

courgettes et vider la chair. Dans de l’eau 

bouillante, cuire les courgettes 5 minutes.  

Dans un saladier, émietter le thon, hacher 

finement l’oignon et la gousse d’ail, ajouter 

le fromage frais, la moutarde sans sel.  A ce 

mélange, il est possible d’ajouter la chair des 

courgettes. 

Dans un plat à gratin, mettre les courgettes 

et les farcir du mélange précédent puis en-

fourner 30 min.  

Au moment de servir, remettre les chapeaux 

sur les courgettes.  

4 courgettes 

rondes à farcir 

180g de thon en 

conserve (0.32g 

de sel/ personne) 

1 oignon 

1 gousse d’ail 

30g de fromage 

frais (0.25g de 

sel / personne) 

0.6g de sel/ 

personnes 



1 daurade fraîche 

de 300-400g 

 

Lever les filets de la daurade, enlever la peau 

puis à l’aide d’une pince à épiler, enlever les 

arêtes restantes des filets. Découper les filets 

en lamelles ou en petits carrés de 3cm. 

Peler et couper les échalotes et le gingembre 

en dés et presser les citrons verts à part. 

Disposer les morceaux de daurade dans un 

plat, ajouter l’échalote et gingembre et      

arroser le tout avec le jus de citron vert (le jus 

doit recouvrir le tout). 

Enlever le jus de citron, de façon à n’en     

laisser qu’au fond du plat. 

Mettre au frais au moins 30min. 

Servir très frais. 

70g de gingembre 

frais 

70g d’échalote 

4 citrons verts 

1 gousse d’ail 

Carpaccio de daurade: 

Pour 4 personnes 

20 min de préparation 

Aucun sel 

d’ajout 

Bœuf bourguignon: 

Pour 4 personnes 

25 min de préparation 

1h10 de cuisson 

550g de bœuf pour       

bourguignon (paleron,   

macreuse, gîte) 

 

Hacher grossièrement les oignons. 

Peler et  dégermer la gousse d’ail. 

Dans une cocotte minute, faire      

revenir la viande taillée en gros   

morceaux et les lardons dans l’huile. 

Ajouter les oignons, les champignons 

égouttés (si frais les laver et trancher 

en fines tranches) et les carottes  

coupées en rondelles épaisses. 

 Saupoudrer de farine. Mélanger et 

laisser dorer un instant. 

Mouiller avec le vin rouge qui doit 

recouvrir la viande. 

Ajouter l’ail et le bouquet garni.    

Fermer la cocotte minute. 

Laisser cuire doucement 60 min à 

partir de la mise en rotation de la 

soupape. 

70g de lardons ( 0.6g de 

sel/ personne) 

3 cuillères à soupe d’huile 

d’olive ou tournesol ou   

pépin de raisin  

1L de vin rouge (bourgogne 

de préférence) 

2 oignons + 1 bouquet garni 

1 gousse d’ail + poivre 

2 cuillères à soupe de farine 

2 carottes 

170g de champignons de 

paris frais (si en boîte 

compter 0.30g de sel/

personne) 

1g de sel/ 

personne 



Endives au jambon sauce 

béchamel: 

Pour 4 personnes : 10 min de          

préparation  - 30min de cuisson 

6 endives (petite 

taille) 

Cuire les endives 10 minutes à la vapeur. 

Préparer la béchamel: 

- Dans une casserole, faire chauffer le 

beurre puis ajouter la farine , bien mélan-

ger. Verser le lait froid en dehors du feu en 

tournant. Intégrer la muscade et le poivre si 

souhaité. Remuer sans arrêt pour éviter la 

formation de grumeaux. Continuer jusqu’à 

ce que le mélange est épaissi (environ 10 

min). 

Préchauffer le four à 180° (thermostat 6). 

Egoutter les endives. 

Mettre une endive et demie au milieu de 

chaque tranche  de jambon et rouler. 

Beurrer un moule à gratin puis disposer les 

rouleaux les uns à coté des autres . 

Verser la béchamel dessus puis parsemer de 

gruyère râpé. 

Faire gratiner au four  à 180°  15 min. 

4 tranches de jambon 

de Paris –25% de sel 

(soit 0.75g de sel / 

personne) 

50g de gruyère râpé 

(soit 0.45g de sel/ 

personne) 

40g de beurre 

20g de farine 

1/4 de litre de lait 

Noix de muscade + 

poivre 

 

1.20g de sel/ 

personne 

Moules Marinière: 

Pour 4 personnes 

20 min de préparation 

10 min de cuisson 

 

1.4kg de moules avec 

coquilles (soit 100g 

de chair comestible / 

personne soit 1g de 

sel/personne) 

Eplucher puis émincer les échalotes et les 

gousses d’ail. Frotter les moules et les    

passer sous l’eau froide généreusement 

puis les égoutter. 

Dans une cocotte, verser les moules.    

Ajouter les échalotes et l’ail émincés puis le 

persil ciselé. 

Verser ensuite le vin blanc sec, poivrer et 

cuire  à couvert 8 minutes en mélangeant 

de temps en temps. 

Une fois les moules  bien ouvertes, retirer 

du feu et servir. 

 

Poivre + persil frais 

( 1/4 de botte) 

40cl de vin blanc sec 

40g de beurre 

5 échalotes 

2 gousses d’ail 

1g de sel/ 

personne 



Frites potatoes: 

Pour 4 personnes 

20 min de préparation 

30 min de cuisson 

 

 

Peler et couper en 4 les pommes de 

terre. 

Les placer dans un saladier avec l’huile, 

les épices et du poivre. Bien mélanger. 

Réserver au frais pendant 30 min. 

Préchauffer le four à 200°      

(thermostat 7). 

Etalez les pommes de terre marinées 

sur une plaque de four recouverte de 

papier sulfurisé. 

Enfournez pendant 30 min, en vérifiant 

la cuisson. 

Servir bien chaud accompagnées d’une 

sauce maison sans sel. 

20 petites pommes de 

terre fraîches 

2 cuillères à soupe de 

paprika  

2 cuillères à soupe de 

curry  

1 cuillère à  soupe de 

piment doux 

4 cuillères à soupe 

d’huile d’olive 

poivre 

Aucun sel 

d’ajout 

Hachis Parmentier: 

Pour 4 personnes 

25 min de préparation 

20 min de cuisson 

 

Aucun sel 

d’ajout 

400g de viande hachée  

Hacher l’oignon et l’ail. Les faire revenir 

dans le beurre jusqu’à ce qu’ils soient 

tendres. 

Ajouter les tomates pelées ,coupées en 

dés, la viande hachée, la farine, du 

poivre, et les herbes de Provence. 

Quand tout est cuit, couper le feu et 

ajouter le jaune d’œuf. Bien mélanger. 

Préchauffer le four à 200°C. (thermostat 

6-7). 

Etaler au fond du  plat à gratin. 

Préparer la purée. L’étaler au-dessus de 

la viande. Saupoudrer de fromage sans 

sel râpé et faire gratiner. 

300g de purée de 

pomme de terre 

2 oignons 

2 gousses d’ail 

2 tomates 

1 cuillère à soupe de 

farine 

1 pincée d’herbes de 

1 jaune d’œuf 

30g de beurre 

50g de gruyère sans sel 

poivre 



16 crevettes roses 

(petit calibre) 

(1g de sel / personne) 

Décortiquer les crevettes. 

Les placer dans 1 assiette creuse avec le 

jus d’un citron et l’huile. 

Laisser macérer le temps de préparer le 

reste de la salade. 

Eplucher le pamplemousse. Le détailler 

en quartiers. 

Eplucher les avocats, les couper en deux 

et éliminer le noyau. Détailler la chair en 

tranche fine. 

Les arroser du jus du deuxième citron. 

Mélanger délicatement les quartiers de 

pamplemousse, les lamelles d’avocats et 

les crevettes avec le jus de la marinade. 

Parsemer de ciboulette ciselée. Servir 

très frais. 

2 avocats 

1 gros pamplemousse 

4 cuillères à soupe 

d’huile d’olive 

Ciboulette fraîche ou 

surgelée 

2 citrons jaunes 

Salade de crevettes, avocat  

et pamplemousse: 

Pour 4 personnes 

10 min de préparation 

1g de sel/

personne 

Sauce ketchup maison: 

Pour 4 personnes 

30 min de préparation 

1h30 de cuisson 

4kg de tomates 

bien mûres 

Laver et essuyer les tomates. 

Couper les tomates en 6, les mettre dans une  

cocotte avec les oignons et les gousses d’ail éplu-

chés et coupés  grossièrement.  

 

Poser sur feu assez vif et laisser cuire environ 30 

min. 

Passer au moulin à légumes, grille fine, pour obte-

nir un coulis. 

Verser dans une casserole, ajouter le vinaigre et 

les épices et faire cuire 45 min pour réduire de 

moitié et obtenir une consistance sirupeuse. 

Mixer, si désiré, pour éliminer les éventuels mor-

ceaux. 

Ajouter le sucre et remettre sur le feu pendant 45 

min. 

Verser dans des bocaux stérilisés. 

Laisser attendre 3-4 jours au réfrigérateur avant 

de consommer. 

Conserver 2 à 3 mois au réfrigérateur. 

4 oignons 

4 gousses d’ail 

30cl de vinaigre 

blanc 

200g de sucre  de 

canne 

2 cuillères à café 

rases de poivre 

4 clous de      gi-

rofle 

1 cuillère à café 

de piment 

Aucun sel 

d’ajout 



Poulet pimenté à l’ananas 
Pour 4 personnes  

20 min de préparation 

20 minutes de cuisson 

Aucun sel 

d’ajout 

4 filets de poulet Couper les filets de poulet en gros dès. 

Retirer la peau et le cœur dur de l’ananas 

puis couper sa chair en morceaux. 

Couper en deux, épépiner et tailler le piment 

en morceaux. 

Eplucher l’oignon et couper-le en fines  

lamelles. 

Faire chauffer un filet d’huile d’olive dans une 

poêle et y faire revenir les dès de poulet  

jusqu’à ce qu’ils soient dorés. 

Les retirez du feu. 

Ajouter l’oignon dans la poêle, les faire  

revenir puis le piment. 

Ajouter l’ananas, remettre le poulet et y  

ajoutez le miel. 

Laisser cuire 5 minutes ne mélangeant bien. 

 

Servir avec : spaghetti et des tomates cuites 

au four 

 

1 oignon 

2 ananas (ou ananas 

en conserve naturel) 

1 gros piment vert 

1 cuillère à soupe de 

miel 

Huile d’olive 

Coriandre fraiche 

Huile d’olive 

poivre 

 

 

 

450g de bulbes de 

fenouils 

Prélever un ruban de zeste de citron.  Peler et 

couper les courgettes en rondelles et les bulbes 

de fenouils en cubes. 

Faire bouillir 1L d’eau avec une cuillère à soupe 

de jus de citron et la moitié du zeste. 

Faire cuire le fenouil 15 minutes jusqu’à ce que 

les légumes soient mous. 

Les égoutter et les mixer en ajoutant la moitié 

de l’eau de cuisson et le lait. 

Mixer encore en ajoutant de l’eau de cuisson 

jusqu’à obtention d’une consistance fluide. 

Ajouter le curcuma. Réfrigérer durant 2 heures. 

Ajouter de l’huile d’olive et un filet de jus de 

citron. 

350g de courgettes 

1/2 citron 

15cl de lait 

2 cuillères à soupe 

d’huile d’olive 

poivre 

2 pincées  

de curcuma 

Velouté de fenouil et courgettes 

Pour 4 personnes  

20 min de préparation 

30 minutes de cuisson 

Aucun sel 

d’ajout 



 

 

Tartare de concombre au yaourt 

Pour 6 personnes 

20 min de préparation Aucun sel 

d’ajout 

1 concombre Eplucher le concombre, le couper en 2 

dans la longueur et retirer les graines 

avec une cuillère. 

Couper chaque moitié de concombre en 

4 dans le sens de la longueur,  et les 

émincer finement en petits morceaux.  

Placer le tout dans un saladier. 

Dans un bol, verser le yaourt, ajouter le 

jus d’1/2 citron, 1 cuillère à café d’origan 

séché et l’huile d’olive. 

Mélanger cette préparation avec les 

morceaux de concombre et réserver au 

frais. 

 

1 cuillère à soupe 

d’huile d’olive 

1 yaourt nature 

1 citron 

Origan séché 

poivre 

2 pincées  

de curcuma 

 

 

 

125g de riz risotto Eplucher et émincer finement les oignons et l’ail. 

Faire chauffer un peu d’huile dans une grande 

poêle et y faire revenir l’oignon et l’ail pendant 5 

minutes. 

Couper les tomates en cubes, les ajouter dans la 

poêle, ainsi que l’origan, le persil et du poivre puis 

laisser cuire 2 à 3 minutes. 

Ajouter le riz et le vin blanc puis mélanger bien  

jusqu’à ce que le riz ait absorbé le liquide. 

Ajouter ensuite 700 ml de bouillon (à  diminuer si 

utilisation du coulis) et porter à ébullition. 

Dès ébullition, baisser le feu, couvrir et laisser 

cuire 20 minutes en remuant régulièrement,  

jusqu’à ce que le riz ait absorbé tout le bouillon. 

 

Verser davantage de bouillon si nécessaire, (puis le 

fromage sans sel) mélanger bien jusqu’à ce que le 

riz soit bien crémeux. 

 

Servir avec : filet de poisson au citron cuit en papillote  

courgettes au four 

4 tomates fraîches 

Coulis de tomates 

sans sel 

1 oignon 

2 gousses d’ail 

1 litre de bouillon 

de volaille sans sel 

dégraissé chaud 

125 ml de vin 

blanc sec 

1/2 cuillère à café 

d’origan séché 

2 cuillères à coupe 

de persil séché 

Fromage sans sel 

(facultatif) 

Huile d’olive 

poivre 

Risotto a la tomate 
Pour 4 personnes  

10 min de préparation 

20 minutes de cuisson 

Aucun sel 

d’ajout 



 

Pennes aux légumes du soleil 
Pour 2 personnes  

10 min de préparation  

30 minutes de cuisson 

125g de pennes Laver et couper l’aubergine en fines rondelles. 

Couper les courgettes et les tomates épépinées 

en cubes. 

Eplucher et couper finement l’oignon. 

Faire chauffer un filet d’huile d’olive dans une 

poêle et y faire suer l’oignon jusqu’à ce qu’il soit 

translucide, puis ajouter le thym. 

Ajouter les aubergines, les tomates et les  

courgettes puis laisser cuire en remuant souvent 

jusqu’à ce que les légumes soient tendres. 

Pendant ce temps, faites cuire les pennes dans 

une casserole d’eau bouillante en suivant les  

instructions du paquet. 

Quand les pennes sont cuites, égouttez-les et 

ajoutez-les à la préparation de légumes lorsqu’ils 

sont tendres en mélangeant bien. 

 

Servir avec : escalope de porc caramélisée  

1 aubergine 

2 courgettes 

3 tomates 

1 oignon 

1 gousse d’ail 

thym 

Huile d’olive 

poivre 

Fromage sans sel 

(facultatif) 

Huile d’olive 

poivre 

Aucun sel 

d’ajout 

 

 

 

Aucun sel 

d’ajout 

Colombo de poulet au lait 

de coco 
Pour 2 personnes  

10 min de préparation 

45 minutes de cuisson 

200g de filet de poulet Eplucher et émincer l’oignon. 

Nettoyer et tailler la tomate en petits dès. 

Faire chauffer un filet d’huile d’olive dans une 

grande poêle  

et y faire suer l’oignon. 

Ajouter la tomate, faire revenir 10 minutes. 

Couper le poulet en dès et l’ajouter à la  

préparation, mélanger. 

Faire revenir 10 minutes à feu doux. 

Incorporer le lait de coco, (le cube sans sel), le  

colombo et le poivre,  

bien remuer. 

Laisser mijoter pendant 20 minutes à feu 

doux. 

Ajouter la coriandre, laisser mijoter 5  

minutes. 

 

Servir avec : riz blanc et des poivrons cuits au 

four 

Variante : remplacez le colombo par du curry 

3 tomates fraiches 

1 oignon 

10cl de lait de coco 

1 bouillon cube sans sel 

(facultatif) à dissoudre 

dans un peu d’eau 

1 cuillère à café de co-

lombo 

Coriandre fraiche 

Huile d’olive 

poivre 
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