


Contrdlez ce que
VOUSs aveéz mangé
aujourd’hui

et construisez vos
repas de demain...

Ce au'il
vous faut
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Votve alimentation Au jour



Chaque jour,
il vous faut :

CALORIES-/EN

2 ICIC

PROTEINES : 2+

ERGIE : 6
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Vous traversez des

difficultés | ~ /
_financieres;
-sociales

_etlou familiales -

il est-important
préseryer votre
en respectant ¢

1. Un apport ad

avant.tout de
capital\santé ™
haque jour

| trois grandes regles\:

de protéines

apté de calories

2. Un apport/in/dispensable

3. Un apport minimal de vitamines,

\ d'oligoéléments et d'antioxydants
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1. Calories

Un apport adapté de calories :
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Ces calories sant apportées par :

J comme les
boissons et IeE produits ‘sucrés ;
leur_effet est|immédiat mais de
courte durée

. comme les fécu-
lents et les céréales ; ils'couvrent la
demi-journée

. : servent
d'énergie de réserves.

L'alcool ne fournit aucune énergie
utile ; il est simplement bralé par le
foie, I'abimant a long terme

-







2. Protéines

Un apport de |protéines /est indis-
pensable pour vos muscles; vos
0s, vos organes : I'estomac, le foie,
les reins, le cenveau.
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s trouver ?

Viandes

Volailles

Poisson

CEufs

Lait

Produits laitiers

‘ (yaourts, fromage...)
Legumes secs

¢ (lentilles, pois chiche...)
"/ Cacahuetes

Amandes
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“Aj-je
équilik

mange
re ?”

“Com

ent

ameéliorer
mes repas ?”

Ce guide est fajt pour vous aider.

N’oubliez-pas que les repas sont
source de convivialité.

Chaque fois q

ue vous le pouvez,

Qartagez ce moment entre amis.




Un yaourt @

ou 2 petits suisses =
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Un steack ou 2 ceufs



N'hésngz pars’a vawiev les plasivs :
Al AUX NOIX, aux cévéales...

Trois tranches = g



Une assiette =




Une part

(1/8 de camembert) =
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Une assiette



Un fruit



Une compote = ®



Un verre = ®



@7‘“'7"' : Pas‘lﬁffé"n?'_s”ﬁi‘éﬁl[g:f{% cuisiner

Le croissant = Qﬁ



La quiche = gé
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Le menu = ééﬁ@






Le sandwich = gg@






LeKebab=  EHEHP




A volonté !
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Deux rouleaux de

printemps =
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Une assiette



Riche en cévéales

Un bol (céréales + lait)= g@
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Un verre



Attention au gvignotage !

3 gateaux =




(2]
@
=
o
—
©
(72)
4
>
o
™

el



Une assiette = §®



I Atteution aux quamtités !

3 tranches de rosette ou g@

un morceau de paté =



Tomate Chévre [
Basilic »

Pratique




2 minutes et clest prét |

Une assiette = 95




Riche ew vitamives !

Une assiette = ®



- 80

Une assiette
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Attention aux kilos ew tvop !

Une petite poignée =
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Bhvie de cuisiner

I /

I Pouv o vitalité |

Un fruit ou ®

une compote =



—

Pour Laive whEN sandwich
& Compléter avec
um Bruit et de Veaun

Le sandwich ﬁ@@@




Un petit cveux 7

Une barre =




Damger : cavies !

Une petite poignée =




Un cornet

et 2 boules




La glace =




Coalovies vides : pas A'exces

2 Verres par jour maximum,

si votre médecin vous le permet
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