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Plus de 1 200 recettes et des menus diététiques adaptés a chacun

Paniergarni.com, le site du bien manger

Pas trop gras, ni trop de sucre,
ni de protides... Peut-on manger
équilibré tout en se faisant plai-
sir ? Oui, gréace au site Internet
paniergarni.com créé par deux
époux brestois avec I'aide d’un
docteur et d’un diététicien. Voici
des menus variés, et les

qui vont avec, élaborés en fonc-
tion de données personnelles.

Un clic de souris. Sur |'écran de
votre ordinateur, apparait un repas
équilibré, selon vos données per-
sonnelles (taille, poids, niveau d'ac-
tivité, etc.). Un autre clic. Et voila la
liste des courses calculée en fonc-
tion des plats et du nombre de per-
sonnes indiqué pour chague repas.
C'est la grande nouveaute par rap-
port aux sites existants. Au final, des
repas rigoureusement diététiques. Et
« moins de temps pour faire ses
courses et moins d’argent gaspillé
en produits inutiles ».

Les quelque 1 200 recettes du site
sont présentées comme adaptées
aux besoins de la vie d'aujourd’hui.
Et on peut obtenir autant de recettes
que de repas dans l'année, excepte
le petit-déjeuner qui ne varie guere
jour apres jour,

Paniergarni. com se présente
comme une « solution simple et
pratique afin de gérer une alimen-
tation saine et variée, sans aucune
connaissance en nutrition ». Pas un
régime, mais « une hygiéne de vie ».
On peut toutefois regretter le manque
de menus adaptés aux enfants ou
aux femmes enceintes.

Ce site a été initié par Janine et Di-
dier Gontier. Elle est assistante ma-
ternelle. Lui est informaticien civil
au Commissariat de la marine. Tous
les deux, un peu enveloppés, étaient
intéressés par une nourriture plus
equilibree.

Ils ont recu I'aide éclairée de la
docteur Adeline Andlauer Helloco

De gauche a droite, Didier Gontier, créateur du site, et Janine, son épouse ; la docteur Adeline Andlauer Helloco qui
a consacré sa these de médecine a ce site (avec sa fille Jeanne) ; et David Guermeur, le dietéticien du site.

qui a consacré sa thése de medecine
a ce site. Thése brillamment obtenue
en mai 2004, a Brest, sous la tutelle
du service nutrition du CHU et du
professeur Jacques Delarue gui loue
« un site original, a recommander
sans réticences ».

Un repas équilibré, c'est quoi ?
« Selon les grands principes de l'ali-
mentation équilibrée du Pro-
gramme national nutrition santé du
ministére de la Santé, il doit ap-
porter entre 50 et 55 % de glu-
cides ; 30 et 55 % de lipides, et 10
et 15 % de protides, » explique Da-
vid Guermeur, le diététicien du site.

« paniergarni.com » |'a calcule
pour vous. Les membres du projet
ont déterminé la bonne répartition
des apports nutritionnels pour une

part de tarte au thon, des pommes
de terre farcies aux crevettes, des ba-
nanes au chocolat, pain (30 g/pers
soit 83 keal/pers), etc... lls ont aussi
sélectionné les plats, la principale dif-
ficulté du travail. « Plusieurs mois de
recherches, de mesures, de pe-
sées, de calculs »

Recherche de partenaires

Le site est gere par |'Association
pour le développement de linternet
meédical. Didier Gontier en est le prée-
sident. L'association ne touche ni
aide, ni subvention. Malgre la publi-
cité présente sur le site et les
guelgues adhésions au systéme nu-
tritionnel (30 €, mais pour une ad-
hésion « a vie »), l'association serait

déficitaire de 300 € chague année
(location d'un serveur).

Mais la recherche de partenaires
pour développer le site est difficile.
« Nos demandes auprés de di-
verses fondations ou projets inno-
vants ont été rejetées car notre pro-
jet n'entre pas dans leurs criteres,
industriels ou purement médi-
caux. »

Pourtant, l'association souhaiterait
développer une version familiale
pour PC ainsi qu'une autre, destinée
au corps medical et integrant la ges-
tion et le suivi des patients.
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