Manger mieux, bouger plus
tous en piste:

Ce livret vous aide au quotidien a préparer des repas savoureux, abordables et
délicieux tout en vous donnant de nombreuses informations et conseils pratiques
fondés sur les recommandations du Conseil Supérieur de la Santé belge’.

Les recommandations présentées concernent un public adulte comme dans la
pyramide alimentaire (voir p. 47).

Petits CONSEILS pour aborder les repas...

Parce qu’on ne se dépense pas de la méme maniére chaque jour, les quantités
que 'on mange ne doivent pas forcément étre les mémes d’un jour a l'autre.

Il est important de suivre son appétit: ai-je réellement faim ou pas ? Ou ai-je
simplement envie de manger ? Si la faim est un besoin, 'appétit correspond
davantage a une envie de manger, sans nécessairement avoir réellement faim...

Mangez une portion normale, puis attendez quelques minutes avant de vous
resservir, en vous demandant si vous étes rassasié-e ou pas.

Les enfants savent aussi adapter leurs apports alimentaires a leurs besoins.
Faites-leur confiance, ne les forcez pas a finir leur assiette et ne cédez pas a une
demande de biscuit 10 minutes plus tard.

Enfin, le repas est un moment de PLAISIR, de partage
et de convivialité
Seul-e ou en famille, faites du repas un moment de bien-étre au calme et sans écran.

Repas chaud

Collation
et goater

" Conseil Supérieur de la Santé. Recommandations alimentaires pour la population belge (2025): CSS; 2025. Avis n° 9805-9807.
www.conseilsuperieurdelasante.be

Petit déjeuner

Repas tartines,
casse-Ccrodte




Notre corps est composé d’environ 60 a 75% d’eau.
Cette proportion diminue avec l’age.

L’eau étant le constituant le plus important de
notre organisme, il est essentiel de boire régulie-
rement pour renouveler I’eau que nous perdons
au quotidien par les reins (urines), les poumons
(respiration), la peau (perspiration, transpiration,
etc.), Uintestin (selles).

De l’eau...

Une bonne hydratation est indispensable au bon
fonctionnement de l'organisme (transport des
nutriments, élimination des déchets, régula-
tion du transit intestinal et de la température
corporelle).

Notre niveau d’hydratation a une influence
sur nos performances physiques et intellec-
tuelles. Ainsi, une simple diminution de la
teneur en eau de 1 a 2% du poids du corps
peut entrainer de la fatigue et une baisse des
performances mentales.




Le risque de déshydratation
est majeur chez les tout-petits
et chez les seniors

La plus grande vigilance s'impose chez les Les s

tout-petits, dont le corps est constitué a de dé:ﬁnes majeurs
75% d’eau. Fragiles, ils perdent propor- ydratation
tionnellement plus d’eau par la peau que
les adultes, présentent fréquemment des
épisodes de diarrhée ou de vomissements,
expriment difficilement leur besoin de
boire et sont incapables d’assouvir seuls
leur soif. Plus grands, les enfants insuf-
fisamment hydratés présenteront des
troubles de ’attention en classe et des
difficultés d’apprentissage.

° Urings concentrées,
foncees, malodorantes
infection urinaire, ’

® Fatigue, somnolence

® Bouche séche, .

. \l/angue pateuse,
ertiges, chutes,
¢ Constipation.
® Confusion mentale
troubles de [a vigila,nce.

Le risque de déshydratation est également ® Plis cutané :

majoré chez les ainé-es pour différentes (peay u?es persistants

raisons: diminution du volume d’eau dans ° DOu{el?rs reste «entente»),

le corps, diminution de la sensation de et muscu[a{'t'CUlalres

soif, altération de la fonction rénale, trai- ® Troubles Czlrrsis(; e
-vVasculaires,

tements diurétiques ou laxatifs, présence
de troubles moteurs ou cognitifs.

= 2
i chacun ses repéres

Adultes Adultes

Enfants  Enfants  [Enfants (18-64 ans) ~ (18-64 ans)

P s sans vmans GO (IO
Fau totale 131 161 193211 11 151

Boissons 0921l ML 15316l 1536l 1L
repres® gyi5ml  8xN50ml  8x200ml  8x200ml  8x15ml

2 Apport adéquat pour l'eau (itres/jour’ via les aliments et les boissons - CSS 9285



Quelles boissons PRIVILEGIER?

La Goutte
des Boissons

Boissons énergétiques pour le sport

Source:

«Quelles boissons Choisir ?»
©Food In Action 2012
www.foodinaction.com

Avec la collaboration de 'UPDLF
www-updlfbe

L’eau, la seule boisson
vraiment indispensable!

Nos besoins hydriques (1.5 a 21 par jour) sont
couverts pour environ 2/3 par nos boissons et 1/3
par notre alimentation. Il importe donc de boire,
surtout de ’eau. On peut aussi boire d’autres
boissons pour le plaisir, sans en abuser. On vous
explique tout.

Eau pour tous, méme sans soif
Eaudurobinet,de source ouminérale,enbouteille,
plate ou gazeuse, 'eau estla boisson de référence.
Certaines eaux fortement minéralisées (calcium,
sodium, magnésium) et les eaux aromatisées aux
extraits de fruits contenant des sucres doivent étre
consommées avec modération.

Biere, vin, boissons énergisantes

Les bons réflexes

@Au quotidien, buvez
de l'eau du robinet.

Q/) Placez systématiquement
de l'eau a table, et emportez-
en au travail, lors d’activités
physiques, dans la voiture,
sur le vélo, ...

Do oo
) Privilégiez des contenants
en verre ou en inox, plus
résistants que le plastique.



Cafe, the et tisanes

Le café et le thé contiennent des com-
posés bioactifs diurétiques (caféine,
théine) qui imposent d’en modérer la
consommation. Ces boissons contribuent
a lapport en eau.

Lestisanes ne contiennent
ni caféine ni théine, mais
peuventaussi contenirdes
composés bioactifs, il ne \
faut pas en abuser. ‘

Non sucrées, et sans ajout de lait ou
créme, elles "’apportent pas de calories.

Les jus de fruits
Les soupes et bouillons

Lesjusdefruits et smoothies sanssucres
ajoutés contiennent tout de méme des
sucres naturellement présents, raison
pour laquelle il ne faut pas en abuser
(voir p. 9 « Fausses croyances » ).

Les potages, suivant leur teneur en [é-
gumes (idéalement 40 %),

complétent lapport
A journalier en légumes
>/ | eten fibres. Attention
toutefois a leur apport
en sel.

Le lait et les laitages
non sucres, les jus vegetaux

Le lait et les laitages sont utiles par les
nutriments essentiels qu’ils comportent.

Le lait de vache constitue un aliment
de référence pour l'enfant et peut étre
consommeé tout au long de la vie.

Les jus végétaux de soja, amande, avoi-
ne, riznesontpasdeslaits et ne peuvent
pas en porter l'appellation (excepté
pour amande et coco, ce quine les rend
pas pour autant comparables au lait
de vache). Ils sont souvent enrichis
en vitamines B2, B12, D et calcium. Ils
conviennentaux personnesintolérantes
au lactose, allergiques aux protéines de
lait de vache ou végétaliennes.

Les boissons lactées sucrées
Aromatisées (cacao, fraise, vanille, etc.),
ces boissons a base de lait ou de yaourt
ou encore de jus végétaux contiennent
des sucres ajoutés, ce qui impose d’en
modérer laconsommation au quotidien.
Ellessontenrevancheindi-
quéesaprésuneactivité ¢ N
physique ou sportive. ‘
(voir p. 30 « Collations ») |

Elles apportent : \ e

e Des glucides qui per-
mettent de reconstituer les réserves
d’énergie (glycogene) utilisées pen-
dant leffort.

* Des protéines laitiéres utiles a la ré-
paration musculaire grace a certains
acides aminés essentiels.

® Del’eauetdessels minéraux afin de
réhydrater le corps.




Les boissons edulcorees /
«Sans sucres »

Ces boissons a base d’eau (99%) |
et d’un ou plusieurs édulcorants \
intenses sont sans calorie mais les
consommateurs et consommatrices
régulier-ieres semblent conserver un
attrait marquéenversles produits sucrés.

S~

Les boissons sucrees

Une consommation quotidienne
de boissons sucrées et «light »
(3 teneur réduite de minimum
30% en sucres) est associée a
un risque plus élevé de maladies
cardio- vasculaires, de diabete de type
2, de certains cancers et de mortalité.
Mieux vaut limiter sa consommation.

___/

Les colas, édulcorés ou sucrés, contiennent de l’acide phosphorique
qui entre en compétition avec le calcium au niveau des os.

Les boissons énergetiques
pour le sport

Les boissons pour le sport
du commerce sontrichesen
énergie etensucres ajoutés.
Elles ne sont a utiliser
qu’en cas d’activité
sportive soutenue.

Les boissons énergétiques pour le sport,
appelées aussi boissons de l’effort ou
boissons isotoniques se distinguent des
boissons énergisantes.

Cesboissonsde l'effort ont pour objectifs
d’améliorer ’hydratation (via les sels
minéraux: sodium, potassium, calcium,
magnésium ...) et de fournir I'énergie
nécessaire pendant le sport avec un
mélange de glucides: glucose, malto-
dextrine et fructose. Elle ne contiennent
pas de caféine.

Les boissons
energisantes

Les boissons énergisantes
sont souvent trés sucrées
et contiennent en outre
des alcaloides (caféine).
A éviter ou limiter autant
que possible.

Les boissons alcoolisees

La consommation de boissons alcooli-
sées est associée a différentes maladies
chroniques. Iln’y a pas de limiteinférieure
sous laquelle la consommation d’alcool
n’a pas d’effet néfaste pour la santé.

Il est dés lors recommandé de ne pas en

consommer :

® Avant I'dge de 18 ans.

® En cas de souhait de grossesse et
durant la grossesse ou l'allaitement.

Danstous les cas, la consommation d’al-
cool doitétre limitée amaximum 10 unités
standard d’alcool par semaine, réparties
sur différentes journées de la semaine,
entrecoupées de jours sans alcool.

1 unité standard dtalcool
=10g dtalcool pur

all ]

Tverredevin © fverre i 1verre | 1verrede
rouge ou blanc i de i de biére ichampagne
1 ©owhisky B i 105l



Leau du robinet n’est pas.sﬁre
3 boire a cause des pesticides,
PFAS et microplastiques.

FAUX

En Belgique, leau du robinet est
rmanence pour

controlée en pé ¢ !
garantir sa potabilite. E!le fait
lobjet d’analyses régulieres et

respecte des normes strictes de
qualité. Il existe cependant une
préoccupation croissante concer-
nant la présence de polluants
émergents (PFAS, résidus de pes-

ticides, microplastiques).

ique: les bénéfices de
samment d’eau sont
sauxrisques

Pas de pan
boire suffi
largement supérieur
liés a ces traces.

lBezl;fu c;::se‘r;.c:lant les repas dilue
; igestif ié
significative. # de maniére
FAUX

Amo -
d:r?t)ms deboire énormément pen
raisoﬁ:arﬁfagl, une consommation
ed’eau nedi
. i
sucs gastriques, epastes

café, tisanes, soupes,

Les thé, F
ans Uhydratation.

comptentd
VRAI
Ces boissons viennent compléter

Papport hydrique quotidien. |l faut
néanmoinsen modérer laconsom-
mationselon leurteneuren cafeine,

théine ou sel.

La sensation de soif est un bon
indicateur du besoin en eau,
surtout chez les seniors.

FAUX
La soif est un signal tardif de dés-
hydratation. Méme sans soif, il
importe de boire régulierement,
pendant ou en dehors des repas.
Les besoins en eau dépendent de
I'age, de latempérature extérieure,
de lactivité physique, de la pré-
sence de certaines pathologies, etc.

:‘E;e:t excellent de boire systéma
ement du jus de fruit frai -
e ruit frais

Lleajus de fruit, méme frais, ne rem-
]E;Uiie ;l;as le fruit entier. Le jus de
sieu;s(} tgnu par pressage de plu-
b lcrwfcts,contientplusdesucre
ruit entier, ce quj j
) e . ’ :
d’en limiter la consomqmati(r;:lpose

Laconsommation de pam-

‘EL plen?ousse.(fruit ou jus)

mentavzcil;thljr;t.eraglr({apgereuse-
ot mursme@caments,
porammen ceux utilisés pour
nosuppresc olestérol, les immu-
antiarythr;_eurs, lesmédicaments
2ntiary Iques, les antidépres-
en casde chimiothérapie,

L’eau en bout
PIUS sﬁre.

FAUX

Elle Peutaussiconte
p’l.as,thues out
Lllgleal: varier [
vilégier les cont

eille est toujours

nirdes micro-
rop de minérauy
es sources et pri-
enants en verre,




Recettes ¢ Citronnade maison

« Frisson de fruits rouges
* Boisson isotonique artisanale

Citronnade maison 7
1 litre / /

Ingrédients ’ /

o 1litre d’eau e Lejusd’un citron X
209 de sucre i o Une branche :
en poudre i dementhe fraiche

(2 cas*rases) : o~

i *cas:illére d soupe i ) J/»

V/a)
W

Préparation
» Mélanger leau, le sucre
et le jus de citron.

» Placer la menthe et laisser refroidir
1h au moins au réfrigérateur.

Variante
Remplacer I'eau par de l'eau pétillante
pour en faire une limonade légere.

Valeurs nutritionnelles: 1 verre de 100 ml = 4 kcal

10



Frisson de fruits rouges

1litre
Ingrédients ’
o 1litre d’eau i« Unepoignée |
« 2sachets d’infusion :  de fruits rouges :
aux fruits rouges i « 3rondelles
e 30g desucre i decitron
Préparation

» Faire chauffer un litre d’eau puis laisser infuser les sachets 3 a 5 minutes.

P Laisser refroidir pendant 30 minutes.

» Mélanger le sucre puis placer au moins une heure au réfrigérateur.

» Servir avec quelques fruits rouges dans le verre (groseille, framboise, morceaux
de fraises...) et/ou une rondelle de citron.

Variante
Découvrez le charme des infusions fraiches avec d’autres tisanes ou thé.

Valeurs nutritionnelles: 1 verre de 100 ml=12kcal

Bon & sayoir

1 litre
s . Les boissons doivent étre
Ingrédients : concentrées 3 6 9,
o 1litre d’eau Vot\re €orps peut absorher entre
» 300ml de jus 30a60gde glucides par heure d'eff
de pomme Favorisez : ort.
 1gdesel P Une eau minérafisge pendant

;/(;Z efforts: P?ur cela, le résidy sec
q C dOl\t €tre supérieur 3 500 mg/I
(se référer 3 l'étiquette). ¢

P Une eau mingrai
In€ralisée et b
fo Icarbonaté
€n recupération, onatee

Préparation

» Mélanger tous
les ingrédients
ensemble




Le petit-déjeuner est le premier des 3 repas principaux de la journée, il est
donc important. Il permet de faire le plein d’énergie apres la nuit pour étre
«au top» le matin mais aussi d’éviter les coups de fatigue et les grignotages
dans la matinée. Il doit apporter 20 a 25% des apports énergétiques totaux
(AET) de lajournée.

Un petit déjeuner équilibre

comporte au moins:
au molns:

Privilégier autant que possible les produits a base de : En cas de petit déjeuner a
céréales compleétes,comme les pains grisoucomplets, : base de céréales, préférez

les flocons d’avoine, le muesli nature, les flocons : un Nutriscore Aou B.
d’épeautre, de sarrasin. :

baScas (4
a5¢as (159) 1 tranches (10g)

~_7 3cas (309) de de céréales i
céréales « pétale» type muesli, e pain gris
ou complet

granola,avoine

12



Q Une source de matiere
grasse de qualite

1ration (1casoul5g)dematiére grasse
au choix en privilégiant les matieres
grasses végétales riches en acides gras
insaturés: purée d’oléagineux 100 %
(amandes, noisettes...), avocat écrasé,
huile d’olive, graines, fruits a coque, ...

Lebeurre, richeen graisses
saturées esta consommer
en petites quantités

Un produit laitier
ou une alternative
vegetale enrichie
en calcium

Lait,yaourt nature,fromageblanc,fromage
frais, a pate dure ou molle.

Ou une boisson végétale enrichie en cal-
cium (amande, soja3, avoine, riz, noisette).

{

Exemples de rations pour un adulte

= )| £

1 bol 1 fromage  Fromage
de lait yaourt blanc frais
200 ml 125 ml 1004 509

~ .:'-.' 1 verre de jus

= végétal enrichi

Fromage .
a pate dure ou molle enzc&lf‘:i‘m
20a30q

Un fruit

De préférence

entier
Orange, pomme, ba-
nane, kiwi, et tous les
fruits de saison.

Une boisson chaude

ou froide a ﬂ“(

Eau, thé, tisane,
café, chicorée
non sucrés, lait.

Facultatif

Le pain peut étre garni d’une
garniture sucrée (confiture
miel, sirop, etc.) ’
Si l’pn opte pour de la pate 3
tartm_er (chocolat oy spéculoos)
Ne rajouter pas de matjére
grasse avec la pate 3 tartiner.

)

—
Alternative

Le fromage peut étre

remplacé par:

¢ Un ceuf”,

¢ Une alternative végétale
(houmous).

¢ Ou un peu de charcuteries,

3Limiter la consommation de soja a environ 1 d 2 produits par jour en raison de leur forte teneur en isoflavones (cfr fausses croyances)
4 Consommer max: 7 ceufs par semaine - idéalement de poule élevée en plein air et riches en oméga-3

5 Consommer max- 30 g de charcuterie par semaine



Une cracotteouune galettederiz
sont équivalentes a une tranche
de pain.

NON

Ces produits transformés et peu
riches en fibres sont vite digérés et
entrainentune élévation rapide du
taux de sucre dans le sang. Lidéal
estde leur préférer des céréales ou
des produits céréaliers a base de
céréales complétes.

Le lait, c’est pour les veaux.

Pas seulement

Lelait estunique. Il contientdes pro-
téines de haute valeur biologique,
du phosphore, du potassium, du
calcium et des vitamines D (dans
les produits entiers), B2 et B12.
Le lait constitue pour les enfants
un aliment de base et peut étre
consommé tout au long de la vie.

Méme si je prends un petit déjeuner,
c’est bien de prendre une collation.

Pas forcément

Si le petit déjeuner est pris tres tot
(vers 5h ou 6h), une collation peut
8tre consommée vers 10h. Si le petit
déjeunerest prisvers 7h30-8h, ilvaut
mieux attendre le diner pour manger.
Enfin, la collation peut aussi venir
compléter un petit déjeuner trop
peu copieux, faute de temps ou de
manque d’appétit.
La ou les collations prises au cours
delajournée doivent représenter5a
10% des apports énergétiques totaux
de lajournée.
Exemples de collation équilibrée :
e Un fruit ou un laitage ou un jus
végétal.
® Une poignée de fruits secs + un
yaourt.

¢aJe peux manger plus a midi. »
FAUX

[{
<Je ne mange pas le matin comme

Sauter le

2ute petit déjeuner n'est pas un
N plan, avec pour conséquences -

¢ Lenvie irrépressip| i
ede grj
avant le diner. srienoter

® Une baisse d’% i
 ba €nergie en co
matinée, urs de

¢ Un apport excédentaire ay repas

Les jus végétaux (amande, so0ja’, N
avoine, riz, noisette. ..) constituent
des alternatives végétales au lait
mais ne présentent pas le méme
intérét nutritionnel. Moins calo-
riques, ils contiennent moins de
protéine et des protéinesde moins bp
bonne qualité nutritionnelle que de midi pour combler [a faim.

le lait excepté pour le jus de soja. Prendre un petit déjeuner suffj

Les choisir enrichis en calcium et aide a bien démarrer |3 'Oul; isant
en vitamine D. Ils conviennent aux repartir ses apports Caléri uneee, a
personnesintolérantes au lactose, coursde lajournée et 3 Optin(zis s lau
allergiquesaulaitde vache,ouaux performances physiques et intelrl es
végétaliens. tuelles tout ay long de la matini'\eec_

6 Consommation de soja et produits dérivés du soja: voir recommandations p- 13
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Recettes ¢ Granola e Houmous

e Painperdu : e Porridge aux fruits
» Pancake rouges

Granola maison

14 personnes
Ingrédients n
M —
» 3009 de flocons d’avoine i« 509 de graines au choix
o 75g d’abricots secs (courge, tournesol, sésame, mélange...)
o 75gderaisins secs i » 4cas*dhuile d’olive
» 50g d’amandes ou noisettes i « 6cas*de miel

P *cas:cuillére d soupe - **cdc: cuillére d café

Préparation
» Préchauffer le four a 150°C.
» Hacher grossiérement les abricots secs et les amandes ou noisettes.

» Mélanger les flocons d’avoine, I’huile d’olive, le miel, les amandes ou noisettes
et les graines dans un plat.

» Graisser une plaque allant au four ou y placer un papier cuisson.

» Répartir le mélange sur la plaque, en fine couche. Il peut y avoir des grumeaux.
» Cuire 15 minutes.

» Ajouter les fruits séchés et mélanger.
» Cuire encore 10 minutes.

» Laisser refroidir et déguster.

Variante
Vous pouvez remplacer les abricots par d’autres
fruits secs: dattes, figues ou pommes séchées.

Valeurs nutritionnelles

Matieres AGS* Glucides dont

grasses AT Proteines| Fibres Sel

Energie

Pour14 i 2870kcal i 1275g | 1568g | 3584g i 1764g i 63g

Pourl i 205kcal i 87g | 1,12g i 256g i 126g i 45¢g

* Acides gras saturés
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Pain perdu

4 personnes

Ingrédients
» 2509 de lait demi-écrémé

o 1sachet de sucre vanillé
 8tranches de pain complet
o 3oeufs

o Icac**d’huile d’olive

*cas: cuillére d soupe - **cac: cuillére a café

Préparation
» Casser les ceufs dans une assiette creuse.

» Mélanger a l'aide d’une fourchette les ceufs,
le sucre vanillé et le lait demi-écrémé.

» Chauffer une poéle avec de ’huile d’olive a feu moyen.
» Tremper les tranches de pain dans votre préparation
et faire dorer a la poéle.
» Déguster votre pain perdu avec un yaourt et quelques fruits.

Valeurs nutritionnelles

Energie Matieres | s+ | Glucides | 9™t |protéines| Fibres Sel

grasses sucres

Pour4 | 1000kcal i 288g | 98g | 121,6g i 236g i 1l6g

Pourl i 250keal i 72g | 245g | 304g i 59g i 4g

* Acides gras saturés




Pancake

10 pieces

Ingrédients

o 2 ceufs

o 125 g de farine compléte

o 150 ml de lait demi-écrémé
1sachet de levure chimique
o 15gde beurre

Préparation

» Séparer les blancs des jaunes

» Battre les jaunes d’ceufs. Ensuite, ajouter la farine, la levure ...continuer
de mélanger. Ajouter le lait et mélanger a nouveau

» Alaide d’un robot mixeur, monter les blancs en neige
» Incorporer délicatement les blancs en neige a la préparation
» Faire fondre une noisette de beurre dans une poéle chaude

» Une fois le beurre fondu, versez une louche de votre préparation et vous étes
partis pour la cuisson de vos pancakes maison.

Valeurs nutritionnelles

. | Matiéres " : dont 2 .
Energie grasses AGS Glucides sucres | Protéines Fibres Sel
770keal 11g | 12g | 35g i 38g

i TTkeal i

* Acides gras saturés



Houmous

4 personnes

Ingrédients

e 1309 de pois chiches en conserve,
égouttés

e Jusd’% citron

e 3cas*d'huile d’olive

o 2cas*de graines de sésame

e 4castdeau

o 1cas*de coriandre hachée

o Icac**de paprika

e Yacdc**de cumin

« 1 pointe d’ail (frais, sec ou en pdte)

e 2x2gde sel et poivre

*cas: cuillére d soupe - **cdc: cuillére d café

Préparation

» Egoutter les pois chiches.

» Passer les graines de sésame a la moulinette.

» Mixer 'ensemble des ingrédients et réserver au frais.

» Vous pouvez assaisonner le houmous selon votre gol(it:
avec ou sans ail, avec du poivre de Cayenne ou du curry.

» Vous pouvez aussi y ajouter des poivrons, des olives ou des tomates.

Valeurs nutritionnelles
Protéines | Fibres Sel

Matieres AGS* | Glucides dont

Energie | orasses sucres

Pour4 | 640kcal | 488g | 7,06g | 196g | 16g | 184g i 248g i 356¢g

Pourl i 160keal i 122g i 1,79g i 49g | 04g i 46g i 62g i 089g

* Acides gras saturés



Porridge aux fruits rouges

1 personne

Ingrédients

» 459 de flocons d’avoine

« 250ml de boisson végétale ou de lait

o 1009 de fruits rouges frais ou congelés
« 1 cas*de beurre de cacahuéte

o 1cdac**degraines de chia

o 1cdc**de graines de courge

o Icac**desirop d’agave ou d’érable

o 1 petite poignée de fruits oléagineux

*cas: cuillére a soupe - *cac: cuillére a café

Préparation

» Dans un bol mélanger l'avoine et le lait.

» Faire cuire jusqu’a ébullition et épaississement.

» Mettre les fruits rouges dans un grand bol et verser la préparation chaude dessus.

» Rajouter le beurre de cacahuéte, les graines de chia, de courge, le sirop d’agave
ou d’érable et les fruits oléagineux.

Valeurs nutritionnelles avec du lait demi-écrémé

.. | Matiéres " : dont 2 :
Energie grasses AGS Glucides sucres | Proteines Fibres Sel
Pourl i 396keal i 21,7g i 498g i 30g | 28g i 56g | 17,7g i 034g

* Acides gras saturés
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Ou l’alternative a la boite a tartines. Consommé le plus souvent a ’école ou
au travail, le repas de midi doit étre pris autant que possible dans le calme.

Ilapporte 30 a35% des AET* de la journée. Rien de tel que
E de planifier ses menus et de réaliser des lunchs maison au
départ d’aliments pas ou peu transformés, éventuellement
cuisinés la veille pour le souper.

Les sandwichs garnis, les plats industriels, les fast-foods,
les salades de viande ou poissons ainsi que les charcuteries
sonta éviter; pour la plupartils sont tres caloriques, trans-
formés, riches en sel et en graisses de mauvaise qualité.
Apports Energétiques Totaux

Un repas de midi équilibre
comporte au minimum:
h——

b Un féculent

Privilégier autant que possible les produits a base
de céréales complétes (sources de fibres), comme
les pains gris ou complets, le quinoa, le boulgour
complet, le riz et les pates complets, le millet etc. ou
encore des pommes de terre ou patates douces.

Les fibres comportent différents avantages :
elles nous imposent de macher plus longtemps,

Exemples de rations
pour un adulte

2 tranches de pain
gris ou complet (70 g)
ou
50360g
de céréales completes

sont plus satiétogeénes, ralentissent la digestion,
diminuent 'impact de laliment sur la glycémie,
facilitent le transit. Les céréales complétes sont en
outre source de fer, magnésium, vitamines du groupe
B et d’anti-oxydants.

20

(pesées avant cuisson)
ou

150 g de pommes de terre
ou de patate douce



g Des |¢ : Q Une source de matiere
es legumes : grasse de qualite

Variés et de saison, ils mettent du golit -
et du soleil dans l'assiette. : Surle pain ou en assaisonnement.

Deux rations sont recommandées le
midi, éventuellement sous diffé-
rentes formes (potage, crudités,
salade, légumes cuits, tourte, etc.).

Le potage est un plat idéal été
comme hiver. Il apporte de l’eau,
des fibres, des sels minéraux et des ;
vitamines. Il est peu calorique touten \ ...........................................
étant rassasiant.

Exemples de rations pour un adulte

1ration=1c. as.
ou 15g) de matiere
grasse au choix (huile
de colza ou noix ou
soja ou olive).

minimum 150 g de légumes - Eaude préférence (2 a 3 verres).
(1 bol'de potage - Thé, tisane, café, chicorée non sucrés
et 80 g de légumes divers.) : éventuellement apres le repas.

Un aliment source
de protéines

Facultatif

1 'fr.uit de saison oy 1 produit
lamerpeuventvenircompléter
lc_e '®pas ou étre pris en colla-
tion ou en go(iter

C’est'occasion d’intégrericidu fromage,
2 fois par semaine des légumineuses
(lentilles, pois chiches, haricots blancs
ou rouges), 1 a 2 fois par semaine du
poisson ou des ceufs afin, peu a peu,
d’atteindre la recommandation de ne
pas dépasser 30 g de charcuterie par
semaine.

Exemples de rations pour un adulte

® 30 a 75 g de fromage

® 40 a 60 g de l[égumineuses
(pesées avant cuisson)

© 100 a 150 g de poisson

® 1a2ceufs




Du pain aux graines et céréales
compleétes .

Dans la réserve

Le conserver éventuellement au congélateur
et en sortir une tranche a la fois.

i Aprés une cuisson, dans minimum 2 volumes d’eau

bouillante, portionner, réfrigérer ou congéler..

Wraps.

: Support aux garnitures (fromage, poisson, ceufs,

légumes, tapenades, houmous etc.).

Semoule (pour couscous)
compléte ou boulghour.

i Y ajouter 2 volumes d’eau chaude ou froide,

i et1c.as.d’huilede colza; égrener a lafourchette
i puis garder au frigo.

Lentilles séches.

¢ Rincer puis plonger les lentilles dans I'eau froide

i etamener a ébullition. Réduire le feu et laisser cuire
i 20 minutes environ. Egoutter, rincer a leau froide

i et conserver au frai

Légumineuses (lentilles, haricots

rouges) en conserve.

Sardines / maquereaux en boite

Berlingot de lait / lait aromatisé
ou de jus végétal.

«Manger devantson
vite fait bien fait.»
lest préférablede prendrel
et debienm o
digestion. Manger
ta%alette ou téléphone) ne perm
tendre ni de sé rendre compte

mange. Le repas de midi doitp
poser, de déconn

PC en 5 minutes le midi,

etemps de manger

astiquer pour favorise
antunécran
et
de ce que lon
ermettre de se

ecter et de savourer.

f<, I-\.vec un bol de soupe,
Jal assez le midj. »

Le '€pas du midij est tout
aussi important que celuj
du soir. Un potage standard
apporte moins de 100 kcal
pour un bol, Ne consom-
Mer qu’un bol de potage le
midi est donc totalement
lnsﬂufﬁsant et risque d’en-

t’ram\er des fringales dans
l apres-midiou des apports
trop importants le soir,

rune bonne
(ordinateur,
ni de se de-



Salade nettoyée
/ 24 0u48h plus tot.

Au frigo

i Placer la salade bien essorée dans un contenant
i avec couvercle, sur un essuie de cuisine.

Suivant la saison : carottes,
chou-fleur, concombre,
tomates (cerises), poivron, etc.

i Nettoyés, les [égumes peuvent étre rapés, coupés
i en morceaux ou en batonnets a la derniére minute.

Pommes de terre ou pates cuites
(de la veille).

Surplus du repas principal, a placer au frigo

dés que possible.

Légumes cuits : haricots verts,
chou-fleur, brocoli.

¢ Surplus du repas principal, les cuire a la vapeur « al

dente », les refroidir et les ranger au frais sans tarder.

Potage a consommer chaud
Uhiver, froid en été.

i «Lebon plan» par excellence! Coupe-faim tres

apprécié, peu calorique, riche en légumes et en fibres.

Feta, ou mozzarella, ou fromage
frais, en tranches ou en bloc.

Poisson fumé (saumon, truite,
maquereau).

Ces produits non ouverts se conservent assez

¢ longtemps au frigo.

Reste de poulet ou de viande
(cuisinés la veille) ou ceufs durs.

i Veiller a placer les restes de viande au frigo

dés que possible.

i Sibesoin (été), les stocker au frigo pour garantir

leur fraicheur.

i Elle peut étre préparée pour la semaine et
i conservée au frigo dans un bocal en verre.
i |

Laitages (yaourts, fromage blanc).

Le soja peut remplacer

\a viande.

pas tout afait

CompOSltlon

peeuf, certal llent
: appellen
taires (ANSES) n%F:% sojade

consommatio
3 ne pas depas
vones par kg de P

par :‘Our, ce
uneconsom

3 base de soja par jour:

maniere
ser 1mg drisofla-
oids corporel et
cté avec

i respe .
qui est p produVCS

mationd’l a2

«Je mange des |
doncjen’en aipa
Les légumes app
lement de ’eqy,
Vitamines et de’s
recommandation

€8umes au soijr
sbesoin 3 migj, ,,
ortent essentije|-
des fibres, des
Mminéraux, |5
est de répartir



Recettes

 Soupe courge carotte  : o Lentilles patate douce et chévre
* Rillettes de poisson i o Salade de blé, haricots rouges et
 Mousse de poulet curry i  fromage d'abbaye

 Tourte aux poireaux H

Soupe courge carotte

4 personnes
Ingrédients :
o 1cas*d’huile d’olive i o 1bouquet garni (3 branches de thym,
« 2009 d’oignons i 2feuilles de laurier, 4 botte de persil)
e 3009 de carottes i e 2gdeseletpoivre
e 3009 de courges (butternut) i o 80ml de créme fraiche liquide
» 2oranges pressées (200 ml) (facultatif)
* 30g gingembre frais i« 40g de graines de courge (1 poignée)
o 1litre d’eau
*cas: cuillére a soupe - **cac: cuillére @ café

Préparation

» Eplucher et laver tous les légumes. Emincer les oignons. Couper les légumes
en cubes. Presser les oranges.

» Eplucher le gingembre et le couper en dés.

» Dans une cocotte, verser 1 cas d’huile. Faire suer les oignons émincés,
les carottes et les courges coupées en cubes.

» Ajouter le jus des oranges, le gingembre, l’eau, le bouillon cube.
Porter a ébullition. Cuire durant 15 a 20 minutes.

» Retirer le bouquet garni et mixer suffisamment longtemps le potage.
Saler, poivrer et ramener au volume de 2 litres.

» Répartir le potage dans les bols. Au centre des bols, verser 1cas de créeme fraiche
et parsemer de graines de courges. Servir aussitot.

Conseils: le potage peut étre réalisé sans gingembre pour ceux qui ne I'apprécient pas.

Valeurs nutritionnelles
dont

. | Matiéres . e :
Energie grasses AGS* | Glucides sucres | Proteines Fibres Sel
Pour4 | 664kcal i 296g | 496g i 6l6g i 56g i 24g | 288g i 236g
Pourl | l66kcal i 7,4g | 124g | 154g i 1l4g i 6g i 72g i 059g

* Acides gras saturés



Rillettes de poisson

4 personnes

Ingrédients

125 g de truite fumée ou maquereau fumé

ou poisson en boite

100g de Philadelphia nature ou de Saint
Moret

20g d’échalote finement hachée

1 branche de céleri vert

2cas*de jus de citron

% barquette d’aneth

Poivre

*cas: cuillére a soupe - **cac: cuillére 6 café

Préparation
» Hacher l’échalote, le céleri, ’aneth.

» Dans une assiette creuse, écraser la truite fumée, ajouter le fromage frais,
le jus de citron, I’échalote, I'aneth et le céleri finement hachés, le poivre.

» Mélanger le tout a la fourchette; transvaser dans un bol.
» Couvrir et réserver au frigo.

Valeurs nutritionnelles

Matieres AGS*

Energie grasses

Glucides

dont

T Protéines | Fibres Sel

Pour4 | 388kcal | 296g | 1676g i 112¢g

Pourl i 97keal i 73g | 419g i 28g

* Acides gras saturés

92g | 192g | 16g i 24g

23g | 48g | 04g | 06g
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Mousse
de poulet curry

Ingrédients

o 1 petit suisse

» 1009 de poitrine de poulet
e Igdecurry

o 1cas*d’huile d’olive

e 2x0,59 de sel et poivre

*cas: cuillére a soupe - **cac: cuillére a café

Préparation

» Cuire la poitrine de poulet dans une poéle avec 1cas d’huile.
» Laisser refroidir légérement.

» Placer le poulet cuit dans un mixeur.

» Ajouter le petit Suisse, le curry, le sel et le poivre.

» Mixer jusqu’a obtenir une mousse homogéne ou légerement granuleuse
selon la texture souhaitée.

» Réserver au frais avant de déguster.

Valeurs nutritionnelles

. | Matiéres o : dont 2 .
Energie grasses AGS Glucides sucres | Proteines Fibres
Pourl i 250keal | 136g | 332g | 26g | 19g i 282g i 12g
* Acides gras saturés
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Tourte aux poireaux

8 personnes

Ingrédients

La pdte i Lagarniture

« 250g de farine bise i« 100g d’oignon

o 125gde beurre i« 400g de blancs de poireaux

» 2cas*d’eau i e Icas*dhuile

 1pincée de sel i e 3oeufs

i« 200mlde lait
« 2009 de fromage rdpé
i« 2009 de dés de bacon fumé

"cds: cuillére d soupe « Poivre suivant golit
Préparation
La pate . Lagarniture
» Dans un bol, verser la farine N Eplucher l'oignon et les poireaux
» Ajouter le beurre ramolli en parcelle, i etlesémincer séparément.

le sel, l'eau. © » Dansune poéle, verser 1 cas d’huile,
» Mélanger jusqu’a obtention d’une pate faire chauffer a feu vif.

homogene, qui ne colle plus aux doigts. i » Ajouter 'oignon, le faire rissoler sans
» Laisser éventuellement reposer colorer, puis ajouter les poireaux émin-

a température ambiante une 1/2 heure. ces. Laisser suer les légumes quelques
b Abaisser la pate a laide d'unrouleau minutes en mélangeant. Baisser le feu,

couvrir et laisser les [égumes confire

durant 10 a 15 minutes.

Délayer les ceufs avec le lait. Ajouter les

dés de bacon et le fromage rapé. Poivrer.

» Rassembler dans un bol les légumes
et Uappareil. Bien mélanger.

Assemblage P Verser l'appareil uniformément dans le moule.
et cuisson ) Placer la tourte au four en chaleur tournante et préalablement
chauffé a 185° pendant 40 minutes.
» Sortir du four lorsque le flan est cuit.

a patisserie.

» Foncer le moule a tarte préalablement
beurré et fariné. Piquer lefond de tarte  ©  »
a l'aide d’une fourchette. :

Valeurs nutritionnelles

Matieres dont
grasses sucres

Energie

Pourl i 417keal i 247g | 1507g i 292g i 66g : 184g i 275g i 185g
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Lentilles, patate douce et chévre

4 personnes
Ingrédients
« 2409 de lentilles vertes bio oudu Puy i * 72bottede coriandre (facultatif)
* 200 de patates douces i e Icac*™decumin
« 2009 de fromage de chévre (feta) & i« lcac**decardamome
teneur réduite en sel i« Ipincée de sel (facultatif)
e 4cdas*d'huile d’olive « Poivre suivant godt

» 509 d’échalotes
*cds: cuillére 6 soupe - **cdc: cuillére 6 café

Préparation

» Rincer les lentilles a ’eau froide.

» Mettre les lentilles a cuire dans 3 volumes d’eau froide (sans saler l'eau de cuisson).
» Couvrir et porter a ébullition. Cuire entre 20 et 25 minutes a partir de I’ébullition.
» Eplucher la patate douce et la couper en petits dés de 4 mm sur 4 mm.

» Dans une poéle, verser 2 cas d’huile, faire chauffer a feu vif.

» Rissoler les dés de patate douce jusqu’a caramélisation. Réserver dans
une assiette creuse.

» Couper la feta en dés, réserver dans un bol.
» Eplucher et émincer fin les échalotes, réserver.

» Quand les lentilles sont cuites, les égoutter
et les rincer abondamment a l’eau froide.

» Assembler le tout.

» Assaisonner de 2cas d’huile d’olive ou de noix,
de cumin, de cardamome, de sel et de poivre.

» Bien mélanger.

» Réserver au frigo, servir frais, parsemé
de coriandre fraiche finement ciselée.

Valeurs nutritionnelles

dont

Matieres o
AGS sucres

grasses Protéines | Fibres Sel

Energie Glucides

Pour4 | 1848kcal ! 872g | 338g | 1574g i 156g | 936g | 344g i S544g

Pourl i 462keal i 21,8g | 827g | 394g i 39g i 364g : 86g i 136g

* Acides gras saturés



Salade de ble haricots rouges

et fromage d’abbaye

Ingrédients

e 100/120g de chicon

« 10g de salade de blé (mdche)

e 60g de haricots rouges

» 409 de fromage d’abbaye (Chimay)
» 50g de pomme Jonagold

e Icitron

o Noix (facultatif)

*cas: cuillére 6 soupe - **cdc: cuillére ¢ café

Préparation

» Eplucher la pomme, la couper
en cubes.

» Dans un bol (pas en plastique),
placer le chicon émincé en fines
lamelles et la pomme en dés,
citronner.

» Ajouter la salade de blé, les haricots
rouges, le fromage coupé en dés.

Vinaigrette pour 4 personnes

o 1 cc‘is* de jus de citron
o ] cqs* de sauce soja
o 1 cqs* de vinaigre balsamique
* 6cas*d’huile de colzq
ou d’olive ou de noijx
* 209 d’échalote hachée finement
* Poivre

S ;
cas: cuillére d soupe - *cqc: culére g café

Préparation

> Qans un bol, verser le jus de
citron, la sauce Soja,
le vinaigre balsamique,
le poivre.

> Ajouter Uhuile et l'échalote
finement hachée.

Valeurs nutritionnelles

. | Matiéres o
Energie grasses AGS
Pourl i 393keal | 27,7g i 923g

* Acides gras saturés

Glucides STATE Proteines

128¢g

dont Fibres Sel

166g | 131g

97g : 09%g
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La collation a-t-elle sa raison d’étre ? Comme précisé plus haut, la collation
de la matinée vient compléter un petit-déjeuner insuffisant ou pris tres tot; elle
n’est pas indispensable. Elle apporte au maximum 5% de ’AET* de la journée.

L'idéal est de porter son choix sur la famille d'aliments du petit déjeuner quin'a
pas été consommée. Exemples: un produit laitier ou une alternative végétale
enrichie en calcium, ou un fruit, ou une poignée d’oléagineux ou encore un
produit céréalier a base de céréales complétes.

Les aliments du sommet décalé de la pyramide alimentaire (voir page 47) sont
a consommer occasionnellement. En effet, les barres chocolatées, les gaufres,
les biscuits, gateaux et autres snacks salés ... sont riches en énergie et risquent
de couper l'appétit de I’enfant pour le diner.

*Apports Energétiques Totaux

e goliter, un repas Téserve
aux enfants®

Le goliter constitue le 4e repas pour les enfants et les adolescent-es, mais aussi pour
les adultes dont les repas de midi et du soir sont trés espacés. En cas d’activité spor-
tive, il est conseillé de consommer sa collation 1h a 1h30 avant le sport. Il apporte au
maximum 10 % de PAET* journalier. Composé sur la méme base que le petit déjeuner
et d’une boisson, il permet d’attendre le repas du soir sans grignotage, d’éviter les
coups de fatigue et une perte de performance lors de l’activité physique ou sportive.

B
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1 yaourt

« Jene peux plu§ manger
d’aliments sucres »
FAUX

I| s’agit de privi'légier les
sucresde qualite, associes
3 des fibres et des bonnes
graisses pour éviter les pics
glycémiques. On favorise
donc les céréales com-
plétes, les fruitsou lestfrmts
oléagineux en collation.

Tranche de pain
(gris ou complet)

avec fromage

Fruits a coque 1 verre
@ de lait

4

1 carré
de chocolat

«Jesuisy
n adu'te .
de collation,, ¢ "®Peuxpas Prendre

plutétqued

€s

collation
peut
> t . ’e u”

leS fringales 35‘; leS gr,gnota q 'brel’la

Notages et préyen:
€pas suivant. t prévenir

réguler app



Recettes o Clafoutis i e Crépe citronnée

e Carott’cake ¢ Energy balls

Clafoutis

8 personnes

Ingrédients

o 4 ceufs entiers
* 4509 de cerises (bigarreaux noirs) dénoyautées

+ 80 d 100g de sucre semoule en fonction des fruits
* 20g de sucre vanillé
 300ml de lait demi-écrémé
 100g de farine bise

e 5gdebeurre

*cas: cuillére a soupe - **cac: cuillére @ café

Préparation
» Préchauffer le four en chaleur tournante a 175°C.
» Laver et dénoyauter les cerises.

» Battre les ceufs en omelette.

» Ajouter le sucre semoule et le sucre vanillé.

» Battre jusqu’a ce que le mélange blanchisse.

» Ajouter peu a peu la farine, puis petit a petit le lait tout en mélangeant
pour obtenir une pate bien lisse.

» Garnir un moule beurré et fariné de cerises.
» Verser la pate sur les cerises.
» Enfourner a 175°C pendant 30 minutes.

Valeurs nutritionnelles

Matieres | pGor | Glucides | dont

grasses T Protéines | Fibres Sel

Energie

Pour8 i 1616kcal | 344g | 1392g i 272g | 204g i 528g | 128g i 096g

Pourl i 202keal i 43g | 174g | 34g i 255g i 66g : 16g i 0l2g

2’Acides gras saturés



Carott’cake (sans poudre a lever)

8 personnes

Ingrédients

« 1509 de carottes rapées

o 2 ceufs

« 1009 de farine compléte

» 60g desucre

» 50g de poudre d’amandes

e 40g d’huile neutre

o Ycac**de bicarbonate de sodium
* 509 de yaourt nature

o 1cas*de jusde citron

o Icac**decannelle

o 1pincée de sel

« 309 de noix concassées (facultatif)
*cas: cuillére a soupe - **cd ¢ : cuillére @ café

Préparation
» Préchauffer le four a 170°C en chaleur tournante.

» Dans un bol, mélanger la farine, la poudre d'amandes, le bicarbonate,
la cannelle et le sel.

» Dans un autre bol, fouetter les jaunes d’ceufs avec le sucre jusqu’a ce que
le mélange blanchisse.

» Ajouter U'huile, le yaourt et le jus de citron, puis incorporer les carottes rapées.
» Ajouter progressivement le mélange sec et mélanger.

» Monter les blancs en neige et incorporer les délicatement a la pate.

» Ajouter les noix concassées si souhaité.

» Verser la préparation dans un moule de 20 cm et enfourner 30 a 35 minutes.
Vérifier la cuisson avec un couteau.

» Laisser refroidir avant de déguster.

Valeurs nutritionnelles

Matieres AGS* Glucides dont

grasses ST Protéines| Fibres Sel

Energie

Pour8 | 1680kcal | 992g | 1248g i 1464g i T7,6g | 488g | 208

Pourl i 210keal i 12,4g i 156g | 183g i 97g i 51g i 26g

* Acides gras saturés




Crépe citronnee et sucree

4 crépes
Ingrédients
o 2 ceufs : Lagarniture
» 200ml de lait i e Icitronbio
o 759 de farine fermentante i 40gde sucre semoule

o 2cas*d’huile d’olive (péte et cuisson)

*cds: cuillére a soupe - **cdc: cuillére ¢ café

Préparation
» Dans un grand saladier, verser la farine et former un puits au centre.

» Casser les ceufs un a un dans une tasse (pour vérifier leur fraicheur),
ajouter les ensuite au centre du puits.

» Ajouter le sucre vanillé et mélanger doucement au fouet en incorporant
progressivement la farine aux ceufs.

» Verser petit a petit la moitié du lait tout en fouettant pour éviter les grumeaux.

» Ajouter ensuite le reste du lait, puis fouetter a nouveau jusqu’a obtention
d’une pate bien lisse.

» Incorporer ’huile et laisser reposer la pate
pendant 30 minutes a température ambiante.

» Alaide d’un pinceau, graisser la crépiére
avec un peu d’huile, mettre sur le feu.

» Dans une crépiére bien chaude, verser la pate

avec une louche, et la répartir uniformément
sur le fond de la poéle.

¥ Faire cuire la crépe quelques minutes, la retourner
et prolonger la cuisson quelques minutes.

» Presser le citron sur la crépe encore chaude,
ajouter le sucre et déguster.

Valeurs nutritionnelles

Matieres | pgor | Glucides | _doNt

grasses e Protéines | Fibres Sel

Energie

Pour4 | 840kcal | 352g | 88g i 1024g i 516g i 268¢g

Pourl i 210keal i 88g | 22g i 256g i 129g | 67g

* Acides gras saturés



Energy balls

15 piéeces

Ingrédients

o 1509 d’un mélange de fruits oléagineux:
noisettes, noix, noix de cajou, noix de pécan,
noix du Brésil, amandes

e 2009 de dattes

» 909 de flocon d’avoine

 Topping: noix de coco, poudre de cacao (facultatif)

o« 2cas*desirop d’agave

*cds: cuillére a soupe - **cac: cuillére 6 café

Préparation

» Introduire dans le mixeur le mélange d’oléagineux et les dattes. Mixer.

» Ajouter les flocons d’avoine et les 2 cas de sirop d’agave. Mixer a nouveau.
» Réaliser des petites boules de pate.

» Réserver au frigo pendant au moins 20 minutes.

Valeurs nutritionnelles

Matiéres Glucides

Energie grasses

Pour15pc | 1965kcal i 96g | 1425g i 219g i 156g i 42g | 30g i Og

Pourlpc | 131kcal i 64g i 095g | 146g i 104g | 28g i 2g | Og

* Acides gras saturés
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Généralement pris en famille, le souper apporte du réconfort aprés une
journée passée a l’extérieur. Il n’en doit pas moins rester équilibré, étre
digeste, et rassasiant pour éviter les grignotages en soirée et favoriser un bon

sommeil. Il couvre 35 a40% des AET*. Il exige un minimum d’or-

ganisation au sein de la cellule familiale si 'on veut proposer
tout au long de la semaine des menus sains et savoureux.

*Apports Energétiques Totaux

......................................

L’elaboration du menu

Organisez-vous avant de faire vos courses.
Faites appel a votre imagination et a
celle de vos enfants. Osez (faire) décou-
vrir chaque semaine quelques aliments
méconnus et de nouvelles saveurs par le
biais de recettes créatives. Privilégiez les
aliments de saison, produits localement et
disponibles en circuit court. Parfumez vos
plats a 'aide d’épices et d’herbes aroma-
tiques dont regorgent nos jardins. Dosez la
matiére grasse, le sel et le sucre dans vos
préparations.

‘ A augmenter

o Lequ.

o Les fruits et légumes de saison
et de couleur.

o Les céréales completes.

o Les légumineuses.

« Les petits poissons, mollusques,
crustaceés.

* Les produits laitiers et alternatives
végétales enrichies en calcium.

o Les fruits a coques et graines.
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Planifiez vos menus de la
semaine en commencant par les legumes
qui constituent idéalement la moitié de
l’assiette. Méme si vous n’en étes pas
coutumier, un a deux jours par semaine,
végétalisez votre assiette en remplacant
la viande ou le poisson ou les ceufs par
des alternatives végétales (légumineuses)
associées a des céréales complétes.

Ayez en téte
les recommandations suivantes:

@ A réduire )

 Laviande rouge (toutes
les viandes sauf la volaille)
et la charcuterie.

o Les aliments ultra-transformés riches
en sel, sucre, graisses saturées.

o Les boissons sucrées,
les boissons alcoolisées.

o Les graisses saturées : graisses
d’origine animale, solides a
température ambiante.



Cuisinez certains plats ou composantes de plats a avance (la veille ou le week-end)
pour gagner du temps a I’heure de préparer le repas. Prévoyez de plus grandes quan-
tités pour le repas principal afin d’en disposer pour les casse-croltes de midi.

.......................................

......................................

Un repas du soir équilibre
comporte au minimum:
e —

D Des legumes

Comme pourle midi, ce sontleslégumes
quidonnentleton. llsreprésentent50%
de l'assiette. Lidéal est de proposer 2
[égumes le soir (1 cuit et une crudité
par exemple). <

Exemples de rations

g minimum
150 g de légumes

Le féculent doit étre présent a chaque
repas, sous forme de céréales complétes
(quinoa, boulgour, riz, pates, semoule,
millet etc.) ou encore pommes de terre
ou patates douces. Il représente 25%
de l'assiette.

[xemples de rations pour un adultej

60 a 75 g de céréales complétes
(pesées avant cuisson)

ou

150 a 200 g de pommes de terre
ou de patate douce.

Un aliment source
de protéines

Parmi les aliments d’origine animale,
ce sont la viande rouge (beceuf, veau,
agneau, porc, mouton, cheévre) et la
viande transformée (burger industriel,
cordon bleu, charcuteries etc.) qui ont
le plus d’impact sur 'environnement et
surnotre santé. Or, nous en consommons
beaucoup. Larecommandation estdene
pas dépasser par semaine:

® 300 g de viande rouge (toutes
les viandes sauf la volaille),

® et 30 gde viande transformée
(burger industriel, cordon bleu,
charcuteries etc.).

On veillera a associer l[égumineuses et
produits céréaliers (pain, riz, semoule,
boulgour, etc.) pour obtenir 'ensemble
desacidesaminésessentielscommedans
laviande, maisavecunimpactbeaucoup
plus faible sur 'environnement.

Les autres sources de protéines sont a
consommerselon lesrecommandations
suivantes:

Poissons, crustacés et fruits

de mer: 1 a2 fois/semaine

® 100 a 150g/ration.

Produits laitiers ou équivalents

® entre250ga500gou ml/jour
Volaille et ceufs: 1 a 3 fois /semaine
® Volaille 100 a 130g/ration;

® 2 ceufs/ration
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Une matiere grasse : Une boi
de qualite : ne boisson

lration=1casoul5gdematiéregrasse . Eau de préférence (2a 3 verres).
au choix pour la cuisson ou en assaison- -
nement (privilégier les huiles végétales
riches en acides gras insaturés)

Les matiéres grasses,
g bien les choisir

et bien les utiliser

Les matieres grasses font partie
d’une alimentation équilibrée.

Elles apportent de I'énergie, des acides
gras essentiels (notamment oméga-3
et oméga-6) et permettent 'absorption
desvitamines A, D, E et K.

On distingue plusieurs types de
graisses

» Lesgraissestrans,souventprésentes Pour ma santé,

dans les produits ultra-transformés S e assiette‘.
(patisseries industrielles, margarines J’equlllbre Ll

hydrogénées), sont a éviter car elles

augmentent les risques cardio- Des FCULENTS
vasculaires. : f& - a Chaque repas
. Limitez pour Uénergie.
p Les graisses saturées, que lonre- : le sel en cuisine
trouvedanslebeurre,lesfromages,la et ne salez pas

créme, lesviandes grasses et certaines
huiles tropicales (palme, coco), sonta
consommer avec modération.

» Les graisses insaturées, considé-
rées comme de «bonnes graisses »,
se trouvent principalement dans les
huiles végétales (colza, olive, noix...),
les fruits a coque, les graines et les
poissons gras. Elles sont a privilégier
au quotidien. Les huiles de colza,
noix et lin sont idéales a froid (vinai-
grettes), tandis que [’huile d’olive
peut aussi s’utiliser a chaud pour la
cuisson douce.

. La part belle VIANDE, POISSON ou
\:\?? , . : aux LEGUMES OEUF, une portion
“Astuce! Pour une cuisine : et variez pour devenir fort.
saine, variez-les et adaptez leur : les couleurs et
usage en fonction du mode de les préparations.

préparation (froid ou chaud). : BON APPETIT |
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«La viande ne fait pas grossir.»

FAUX

La viande contient des protéines,
mais aussi de |2 graisse (donc des
calories). Lexces de protéines ani-
males peut déséquilibrer le repas.
La quantité doit atre adaptée en
fonction de l'age, du sexe et de

l'activité physique.

« Je ne mange pas de féculents
le soir pour ne pas grossir.»

Erreur
Le féculent en soi ne « fait pas
grossir », mais tout dépend de la
Tation consommée et surtout de
la maniére donton le cuisine. Les
féculents favorisent la satiété et
participent 3 un bon sommeil. S'il
est conseillé d’adapter les quanti-
tés en fonction de l'age, du sexe,
de lactivité physique,ilne sagiten
aucun cas de les supprimer.

«Le fromag

e fait r PR
; °
de ses grajsses, » 8rossir i cause

Pas vraiment

;—t(:)gt est une questio
de . réquence. il es
€ manger entre

laitiers 3
; , ar
journée. partir a

n de quantité
trecomman-
2a 3 produits
U cours de la

«Laviande, c’est 100%
de protéines. »

FAUX

La viande contient plus ou moins
20 % de protéines, soit 20 g / 100
g. Elle contient également de la
graisse (entre 2 et 30 %) Pour le
reste,.la viande est essentiellement
constituée d’eau.

«Les ceuf
s font m
] o
le cholestérol. » nter

FAUX

Lecholesté

eStero[al'
imentai

dans les ceyfs entaire conteny

infl .
le cholestér, tence tres pey

. 0[ San H

a f guin

férrt[lgul{ers comme’hy (sauf cas
olémie familiale) percholes-

« Les ceufs, c’est moins bien
que la viande.»

FAUX

Les ceufs sont une excellente
source de protéines de haute qua-
lité, de vitamines (A, D, B12) et,
selon lalimentation des poules
(ex. nourries aux graines de lin),
peuvent aussi apporter de la DHA,
un acide gras essentiel important
pour le cerveau et lavue.




Recettes

¢ Bean, brocolis, rizcomplet i e Fricassée de poulet et pdt
* Fregola sarde aux légumes caramélisés : e Linguine au saumon

et pois chiches et petits pois
 Wok de poisson aux légumes nouveaux i e« Salade nicoise

Bean, brocolis, riz complet
2 personnes

Ingrédients
 1oignon

« 1gousse dail :
o Y5citron .

« 200 ml de bouillon .« 125gde rizcomple

» 200ml de passata © e Persil ou coriandre

e 2009 de brocoli ¢ e Jhcac**decumin

« 1009 de haricots verts © e Levure maltée

o 1 boite de haricots rouges (250g) : « 2cas*d’huile d’olive

*cas: cuillére a soupe - **cdc: cuillére a café

Préparation
» Enlever les queues des haricots verts.

» Découper la téte de brocoli en petits morceaux (on peut garder la tige en
enlevant l'extérieur qui est dur et en le coupant en petits batons).

» Faire sauter les [égumes dans une poéle/casserole avec 1 cas d’huile d’olive
pendant 10 minutes.

» Faire revenir un oignon et une gousse d’ail dans 1cas d’huile d’olive,
puis ajouter le rizcomplet, la sauce tomate, le bouillon et le cumin.
» Faire bouillir et laisser cuire a couvert environ 20 minutes avec le feu au minimum.
» Quand le riz complet est cuit, ajouter une boite de haricots rouges.
» Mélanger le riz et les haricots rouges qui chauffent avec la chaleur du riz.

» Servir avec les [égumes. Rajouter un filet de jus de citrons, un peu de coriandre
ou de persil et 1cas de levure maltée.

Valeurs nutritionnelles

Matieres | pGox | Glucides [ dont

grasses T Protéines | Fibres Sel

Energie

Pour2 | 1004kcal i 26g | 424g | 1202g i 104g

i 502keal i 13g i 2,12g | 601g i 52g

* Acides gras saturés




Fregola sarde aux legumes
carameliseés et pois chiches

4 personnes
Ingrédients e =
* 4009 net de céleri rave (500g brut) i e 1d2cas*deRas el Hanout
« 4009 net de carottes (5009 brut) (épices pour couscous)

2009 de pois chiches (en bocal ou boite) i « 609 de pignons de pin
200g de fregola sarde ou couscous perlé i « 2x2g de sel et poivre
» 80g deraisins secs i Pour décorer

* 4cas*d’huile dolive o Coriandre ou persil plat

, . : s
* 2gousses d’ail : « Amandes effilées
*cds: cuillére 6 soupe - **cdc: cuillére 6 café

Préparation

» Eplucher les [égumes, les passer a l’eau; les couper en batonnets.

» Les cuire a la vapeur séparément durant 5 bonnes minutes ; réserver.

» Cuire la fregola dans 'eau bouillante salée suivant les indications de 'étiquette;
égoutter; rincer a 'eau tempérée.

» Dans un bol, faire tremper les raisins secs dans l’'eau froide.

» Dans une poéle, verser ’huile, faire chauffer; ajouter les batonnets de l[égumes,
les laisser caraméliser; ajouter Uail émincé, les pois chiches, la fregola, les épices.
Laisser ’ensemble remonter en température sans cesser de remuer.

» Ajouter les raisins égouttés.

» Pendant ce temps, dans une poéle sur feu vif, faire griller/colorer les pignons de
pin en surveillant constamment pour éviter que ¢a ne briile (ce qui les rend amers).

» Au moment du service, ajouter les amandes ou pignons grillés, la coriandre
et/ou le persil plat.

Variantes
» Les carottes peuvent étre remplacées par une courge butternut, plus farineuse.

» Les pignons de pin peuvent étre remplacés par des amandes effilées ou
des noisettes concassées.

» Ce plat peut servir d’accompagnement a un morceau de viande ou de poisson,
ou encore a des scampis grillés.

Valeurs nutritionnelles

Matieres AGS* Glucides dont

le .
grasses S Proteines | Fibres Sel

Energie

Pour4 i2300kcal i 908g | 1044g i 2676g i 864g i 6l6g | 788g i 712g

Pourl i 575kcal i 227g | 26lg | 669g i 21,6g i 154g i 197g i 178g

* Acides gras saturés
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Wok de poisson
aux legumes nouveaux,

gingembre et nouilles chinoises

4 personnes

Ingrédients

e 6 carottes

* 4004 de chou chinois

» 2009 de poireau

2 gousses d’ail

» 259 de gingembre frais
» 2cas* d’huile d’olive

*cas: cuillére G soupe - **cdc: cuillére d café

Préparation

» Faire cuire les nouilles dans l’eau
bouillante suivant les indications
de ’emballage; les égoutter, les rincer
a leau froide, réserver.

» Peler le gingembre, le couper en fines
lamelles.

» Peler et émincer lail.

» Nettoyer les poireaux, les émincer
finement.

P Oterletroncduchou, le nettoyer, ciseler
finement les feuilles.

» Nettoyer les carottes, les couper en
petits cubes ou rondelles.

» Couperle poissonen morceauxde4cm.

» Faire chauffer a feu vif un wok ou
une grande poéle profonde, verser
1casd’huile,y déposer le poisson, faire
sauter durant 4 minutes en le retour-
nant délicatement réguliérement.

» 2804 de nouilles chinoises
» 4004 de poisson blanc ferme

(exemple : joues de lotte)

o 2cas*d’huile d’olive
o 3,5cas* de ketjap manis

(sauce soja sucrée et épaisse)

o 1a2cas*dejus de citron

P Réserverle poisson dans une assiette
profonde, répartirdessusune 2cas
de ketjap.

» Verser le reste d’huile dans le wok,
y ajouter le gingembre et les
carottes.

P Fairesauter 1 minute puis ajouter lail,
le poireau, et le chou.

P Faire sauter 4 minutes.

» Ajouterlesnouilleset3 casdeketjap,
faire sauter a nouveau 2 minutes.

» Ajouter le poisson et mélanger
délicatement, ajouter le jus
de citron suivant le go(it.

» Laisser réchauffer le tout durant
2 a 3 minutes.

» Répartir dans 4 bols ou assiettes
profondes.

Valeurs nutritionnelles

Matieres

Energie

grasses

47,2¢g

Protéines | Fibres

432g | 456g

92g | 1088g i

Pourl i 54lkcal i 11,8g | 178g

2’Acides gras saturés

23g 27,2¢g

108g | 1l4g



Fricassee de poulet,
haricots verts, ecrase de PDT

4 personnes

Ingrédients
» 800g de pomme de terre i e Icac**depaprika

(farineuses de préférence) .« Ioignon
o 4 cuisses de poulet .« 6cas*dhuile d’olive
« 8009 d’haricots verts frais : e 150ml de lait demi-écrémé chaud
ou surgelés : e« 2x2gdeseletpoivre
o 1cas*de ciboulette hachée i e I1cac**de noix de muscade répée

*cas: cuillére a soupe - **cac: cuillére @ café
Préparation
» Préchauffer le four a 180°C.

» Eplucher les pommes de terre, les couper grossierement et les faire cuire
dans une casserole d’eau bouillante pendant 20 minutes.

» Entre-temps, éplucher un oignon et le couper en lamelles.
» Déposer les cuisses de poulet dans un plat allant au four, les badigeonner
de 4cas d’huile d’olive et assaisonner de sel, poivre et paprika.
» Enfourner les cuisses de poulet durant environ 45 minutes.
» Faire cuire les haricots dans une casserole d’eau bouillante salée pendant
20 minutes, a découvert, puis égoutter.
¥ Faire revenir les lamelles d’oignon dans 2 cas d’huile et les mélanger aux haricots.
» Quand les pommes de terre sont cuites, égoutter, écraser avec un presse-purée,
ajouter 2cas d’huile d’olive, le lait chaud, la ciboulette ciselée et mélanger.
» Assaisonner de sel, poivre et noix de muscade.
P Lorsque les cuisses de poulet sont cuites, les laisser refroidir un peu,
les débarrasser de leur peau et détailler en petits morceaux.

» Apreés avoir égoutté les haricots, garnir 4 grands ramequins de purée
de pommes de terre et déposer par-dessus les morceaux de poulet
avec la garniture de cuisson et enfourner encore 5 minutes.

» Garnir les ramequins de quelques haricots et accompagner des haricots restants.
Valeurs nutritionnelles

Matieres AGS* | Glucides dont

grasses ST Protéines | Fibres Sel

Energie

Pour4 i2524kcal i 113,6g | 27,4g | 1952g | 276g | 1596g i 492g | 4g

Pourl i 631keal i 284g | 68g i 488g | 69g i 399g i 123g i 1g

* Acides gras saturés
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Saumon poéle et linguines a la creme de petit pois

Recette réalisée a partir d'une recette du GDN (Groupe des Diététicien-nes en Néphrologie)

4 personnes
Ingrédients
» 4x100 g de dos de saumon atlantique : « 280g de Linguines
« 500g de petits pois i e 20clde créeme légere 20 % MG
* 50g de roquette © e 2cdas* d’huile d’olive
« 1oignon : « 4pincées de poivre
o 1gousse ail .+ 8pincées de sel

o Quelques brins d’aneth
*cas: cuillére d soupe - **cac: cuillére d café

Préparation
» Emincer l'oignon et lail.
» Cuire les petits pois 6 minutes dans l’eau

bouillante légerement salée (4 pincées).
Egoutter et passer sous 'eau froide.

» Réduire la moitié des petits pois en purée avec
les brins d’aneth.

» Faire chauffer 1 c a s d’huile d’olive dans une
poéle et faire revenir l'oignon et l'ail pendant
1 minute.

» Ajouter la purée de petits pois et faire
mijoter 2 minutes en remuant.
Intégrer la créme, le reste de petits pois.

» Poivrer et faire réduire la préparation durant quelques instants.

» Entre-temps, faire cuire les linguines dans l’eau bouillante légerement salée
(4 pincées) suivant le temps de cuisson sur 'lemballage.

» Egoutter et mélanger les pates avec la créme de petits pois.

» Faire chauffer 1 cas d’huile d’olive dans une poéle et cuire les dos de saumon
3 minutes de chaque c6té. Assaisonner de poivre.

» Répartir les pates dans les assiettes et agrémenter de roquette. Déposer les dos
de saumon par-dessus ou sur le coté.

Valeurs nutritionnelles

Matieres |  pGor | Glucides | dont

grasses T Protéines | Fibres Sel

Energie

Pour4 i2916kcal | 1304g | 58,72g i 2744g i 252g i 1408g | 4l6g i 88g

Pourl i 729keal i 326g | 1468g i 686g i 63g i 352g | 104g | 22g

* Acides gras saturés



Salade nicoise
4 personnes

Ingrédients

» 800g de haricots verts
« 1gros poivron rouge
» 600g de pommes de terre grenaille

* 4ceufs durs , : e Icas*dejus decitron
3009 de filet de maquereau fumé .« 1cds* de vinaigre de Xérés
ou filet de truite ou thon en conserve | 4.4s* d’huile de colza ou soja
« 40g d’qlives vertes ou noires . 2cdstde persil plat
* 30g d’échalote -« 2cas*d’huile d’olive
* lcas*demoutarde © « 2x2g desel et poivre

*cas: cuillére a soupe - **cdc: cuillére a café

Préparation

» Equeuter et laver les haricots verts. Les cuire encore légérement croquants
a leau bouillante salée. Les rincer a ’'eau froide. Réserver.

» Laver les pommes de terre. Les cuire avec leur peau a ’eau bouillante durant
20 minutes. Laisser tiédir ensuite.

» Dans une casserole d’eau froide, cuire les ceufs 10 minutes a partir du moment
ol l’eau bout. Les rincer a l'eau froide. Réserver.

» Nettoyer le poivron rouge, le couper en fines lamelles. Le blanchir dans l’eau
bouillante 2 minutes ou le cuire a la vapeur. Réserver.

» Eplucher, laver et émincer finement I'échalote. Ecaler les ceufs.
P Rincer et essuyer le persil plat et le ciseler.

» Préparer la vinaigrette: dans un bol, placer la moutarde, ajouter le jus de citron,
le vinaigre de Xéres; bien mélanger; ajouter peu a peu tout en mélangeant ’huile
de colza. Saler et poivre suivant le go(t.

» Dans un saladier, placer les haricots verts, les lamelles de poivron, les pommes
de terre coupées en dés, les olives. Ajouter ’échalote émincée et la vinaigrette.
Mélanger délicatement.

» Dresser la salade dans 4 assiettes profondes. Décorer de quartiers d’oeufs durs et
répartir les morceaux de filet de maquereau. Décorer de persil plat et servir aussitot.

Valeurs nutritionnelles

Matieres AGS* Glucides dont

’e .
grasses T Proteines | Fibres Sel

Energie

Pour4 i2776kcal | 150g | 2964g i 196g i 488g i 142g | 552g i 9,28g

Pourl i 692keal i 375g | 74lg | 49g i 122g i 358g i 138g i 2,32g

* Acides gras saturés
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o Waterzooi e Pommes de terre et poisson
o Pizza méditerranéenne facon chermoula
e Lapin au vin blanc o Pates au chicon, fenouil
et purée de butternut et gorgonzola
« Salade de boulghour o Brochette de légumes
aux falafels et pdt, cote de porc

e Salade lentilles et millet
e Lentilles sauce cacahuéte
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1
I
1
\
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