Manger équilibre tout en
soulageant son portefeullle,

coOest pos:
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Le bon rythme = 3 repas par jour
A Petit-déjeuner

A Diner
A Souper
Un petit creux entre les repas ? 5Q6
petit creu Pas ? vy

N\

€ Prendre une collation en privilégiant
les fruits, les yaourts ou le fromage.
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Boissons :
de | 0eau en quagaelit
AL6eau repr ®Se@% deaotre poidss!!! d

/1. La sensation de soif diminueavec | 6 ©g
Y boire sans soif

A Boire 8 verres pour compenser les pertes.

= 2 aux 3 repas + 1 enmianati n®e ¢

A Variez les plaisirs : eau pétillante, aromatisée,
ti sane, caf®, th®, boul

4? Loeau de distribut
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Buvez davantage dans certaines situations :
@S 01 ltresfcheaudd 0 hi ver (chauff

- Buvez beaucoup et plutot salé :

= soupe froi de, bouil | |
@ Sivous avez de la fievre
@ En cas de diarrhée ou de vomissement

@ Si vous prenez des diurétiques ou laxatifs

| .

|
Boissons alcoolisées : g"‘ﬁl

/ Maximum : 2 verres par jour pour la femme
§ : :
Maximum:3 verres par | ou
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Fruits et légumes :
au moins 5 par jour

AAvec | 06 ©g e é mibésasxoet vilasines &
A Effets favorables sur la santé démontrés
A Fruits et légumes = bonnes sources en :

I Minéraux et vitamines

I Antioxydants & protection cellulaire

| Fibres et eau € bon pour le transit intestinal
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Favoriser les produits de saison.

A Crusetfrais( = peu de temps apr
é plus de vitamines

A Cuits : restent intéressants
€ sont souvent plus digestes

Les conserves et surgelés :
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Et les fruits secs

Araisins,
Aabricots,
Adattes,
Abananes,
Apruneaux,
A i gues, é

& Energétigues, sources de fibres et minéraux
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Une portion ?7?

A 1 bol ou une assiette creuse de soupe

Alfrutde type pomme, poire,
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A2adtranchesddananas frais ou

o \
< LA

A 4 cuilleres a soupe de compote « maison » .

S 1

A 1 poignée de petits fruits : fraises, cerises, litchis,...

A 1 fruit pressé ou
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Les féculents :
chaqgue repas ¢

AS o ur @rergid iddispensable.

€ glucides complexes.

A Privilégier les produits complets #

é + de fibres, minéraux et vitamines.
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Les féculents permettent : &

1. la preparation de plats tres simples et bon
marcheé :

Y riz sauce tomate, ¢
PDT, taboul ®, semoul e
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Lait et prodults laitiers : 3 ou 4 par jour

A Principale source de calcium

A Conserver les os solides

AL utter osiéco)pmtosre éractuie)



A Alternez laitages et fromage pour un bon

compromis entre calcium et matieres grasses.

A Variez vos choix

A Privilégiez les créemes dessert et les flans maison

(pas trop sucre) ‘
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SI vous noal mez p

Pensez a en mettre dans vos préparations

é flan de legumes, sauce blanche, riz au lait, lait
mi xX® avec des fruits, gr

€ Ajoutez du fromage rapé dans vos omelettes, pates,
soupe, €

é Certaines eaux minérales sont riches en calcium
(+ de 150 mg/ |l ). Voir

-

Le lait en poudre est une tres bonne alternative
pour enrichir vos plats.
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Les produl t s
ALe jus, | e |l ait, |es
A Riches en protéines végétales

A Exempts de graisses saturées et cholestérol
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Portion Calcium Graisses

Produits Eng mg/portion mg/portion
Emmental, comté, beaufort 30 330 9,6
Bleu, roguefort 30 200 9,3
Munster, rebl ocho30, |(vackier i nésl
Camembert, Dbriel, €30 7,5
Fromages de chevre (frais-sec) 30 30-90 1,8-11,7
Fromages fondus (25-65% MG) 30 75-165 2,7-9,6
Creme dessert 125 169 5
Fromages blancs (20-40% MG) 100 113 4-8
Yaourts 125 206 0-3,75
Lait écrémé, Y2 écrémé, entier 250 338,290,295 (0,371 3,81 9,3




Vibnand'elle pveodnatiosli’l e,
1 ou 2 fois par jour

A Apport de protéines de trés bonne qualité

A

A

|es besoins en protéines augmentent de 20% avec
0©ge

ndispensables pour preserver la masse et la force

musculaire

A Alterner viande rouge, blanche et volaille

A Lesi u fplusieurs fois par semaine

A Les abats, riches en vitamines et minéraux

1 Charcuteries : tres riches en graisses saturées

A Au moins 2 fois par semaine du poisson
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Le poisson

- Cuissonaucourt-bouit I I on, gri | I

- Frais mais aussi surgelé ou en conserve :

- thon au naturel,
-sardines ° | 0hul
- maquereau,

-anchoi s, €

P
5/

- Les poissons gras : harenq, maguereau, sardine
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Equivalences en protéines :

A 100g de viande ou de poisson
A27 uf s

A 100g de crevettes ou crustacés décortiqués

A 5009 de moules avec coquilles




Vous n e mange Zz P as asS S e’z

- Associez 2 sources complémentaires de protéines végétales :

= |égumes secs et féculent
- pois chiches + semoule
- Soupe ou purée de pois casseés et pain

= féculent et fruits oléagineux
-pai n aux NOoOi X, aux noil s




‘L()@quilibre du b

ALes T:uf s

i Ala coque, au plat, en omelette, salade
compos®e, flan sal ® ou

A Les morceaux a cuisson longue :
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Matieres grasses ajoutees :
limiter la consommation

A Indispensables mais en petite quantités
A Treés caloriques (1g = 9 kcal)
A Graisses ajoutées: sauce, MG de cui

A Végétales (huile, margarine) :

éVitEety,: protection des ce¢

A Animales( beurre, |l ard, saindou

€ Acides gras saturés

- Plats cuisinés a 15% de Lipides = trop gras !!!
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ACuisson: hui | e

A Assaisonnement : huile de colza, noix, argan,
nol sette, carthame, so0]

A Ne Jjamais cuire | es hu

A Beurre ou autres matiéres grasses :
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Extras : limiter la consommation

|

al
48

& A
| | nNoy a aucune r al S
condition de les consommer sans exces !!!

é Evitez de les consommer hors des repas.

é Dessert ne rime pas forcéement avec patisserie,
biscuits, chocolat ou glace

e Pensez aux fruits : a croquer, en salade, en
Ssorbet, en compote, €


http://www.chigusa.co.jp/archives/images/000038_01.jpg
http://www.lupin.fr/V3/images2/lupin_metiers/patisserie.jpg
http://www.saraphina.com/moseyfrwest/122398/122398-Henriet Patisserie treasures.JPG
http://jmisb.club.fr/bombe.jpg

Sel : a limiter sans le supprimer

A Renforce la saveur des aliments

A On en consomme souvent beaucoup trop

ANGest pas conseill ®
A Hypertension artérielle

AR®t enti on d Cr -
AMauvaise habitude e 4

:
—
-, .’

b
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Comment limiter sa consommation de sel
2l

A Saler aprés la cuisson

A Golter systématiquement avant de resaler

A Pensez:
I aux epices, dont le poivre
I auxcondiments: moutarde, cornich
| auxaromates: ai |l , ol gnons, ®cha

I aux fines herbes
/Q Plats prépares du commerce : soupes, quiches, feuilletes,
bi scuits ap®ritifs, e

A Conserves « sans adjonction de sel »

A Certaines eaux gazeuses : lire les étiquettes (Na)
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Astuces pour faire des economies !

- =
o v/ |

A Achetez dediments déshydramdsins lourds a
porter et qui se conservent plus longtemps (po
our ®e, | ailt en poudr e

A Utilisez les restdss repas précédents revenus :
no°l e, en salade, en

A Privilégiez les soupesir compléter vos apports
eau ( + PDT, fromage,
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