
Pyramide de la diète méditerranéenne modifiée

Activité physique tous les jours

Facultatif : vin avec modération, si absence de contre-indications

Produits céréaliers à grains entiers :

pain, pâtes, riz brun, quinoa, orge, avoine, couscous, bulgur, pommes de terre

Légumineuses, noix, graines

Légumes

Fruits

Poissons

Volaille
Quelques fois 

par semaine

Tous les jours

Boire de l’eau

Prendre le temps 

de savourer son repas

Utiliser des fines herbes 

et des épices

Quelques fois 

par mois

Œufs

Sucreries

Viandes rouges maigres 

et charcuteries

Huile d’olive et huile de canola

Produits laitiers maigres :

yogourt, lait, boisson de soya enrichie, fromage
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Produits céréaliers à grains entiers
q Avoine (gruau)
q Couscous blé entier
q Craquelins
q Épeautre
q Farine
q Orge mondé
q Pain
q Pâtes alimentaires
q Quinoa
q Riz brun étuvé
q Riz sauvage

Légumineuses 

q Fèves edamame surgelées
q Haricots blancs
q Haricots rouges
q Lentilles 
q Pois chiches 

Noix et graines non salées
1 portion = 1 c. à table

q Amandes
q Arachides
q Beurre d’amande
q Beurre d’arachide
q Graines de lin ou de chia
q Graines de sésame
q Graines de tournesol
q Noix de Grenoble
q Noix de pacane
q Pistaches

Huiles
q Olive 
q Canola 

Légumes frais, surgelés ou  
en conserve sans sel ajouté

q Tomates 
q Aubergine
q Brocoli
q Carottes
q Champignons
q Chou
q Chou-fleur
q Concombre
q Courges
q Épinards
q Haricots verts
q Lettues : romaine, frisée,  
 Boston, roquette
q Oignons, oignons verts
q Petits pois verts
q Poivrons (piments doux)
q Zucchini

Fruits frais ou surgelés 
q Bleuets
q Citron, lime
q Fraises
q Framboises
q Kiwis
q Mangue
q Melons
q Oranges
q Pêches
q Poires
q Pommes
q Prunes
q Raisins

Produits laitiers faibles en gras
q Yogourt nature
q Lait
q Boisson de soya enrichie
q Fromage frais, ricotta  
 et bocconcini 
q Fromage parmesan ou fèta :  
 petite quantité  
 

Poissons et fruits de mer frais,  
surgelés ou en conserve faibles  
en sodium  

q Maquereau
q Sardines
q Saumon
q Truite
q Aiglefin
q Morue
q Flétan
q Sole (plie)
q Thon
q Crabe, homard
q Crevettes
q Huîtres, moules
q Pétoncles

Épices et fines herbes fraîches 
ou séchées 

q Ail
q Basilic
q Cannelle
q Cari
q Coriandre
q Cumin
q Gingembre
q Menthe
q Origan
q Persil
q Piment de Cayenne
q Poivre
q Thym
q Vanille 

Autres
q Tahini (pour l’hummus) 
q Vinaigre balsamique
q Vinaigre de vin 

Inspiré de : Mediterranean Diet Shopping List, 

Oldways Nutrition Exchange

Ma liste d’aliments « méditerranéens »
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