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CHAPITRE 01

Les repéres en une page

Famille

Repére

Fruits et légumes
Légumineuses

Fruits a coque non salés
Féculents complets
Produits laitiers

Poisson

Viande hors volaille
Charcuterie

Boissons sucrées

Eau

Au moins 5 portions par jour

Au moins 2 fois par semaine

Une petite poignée par jour

Au moins un par jour

2 par jour pour un adulte

2 fois par semaine, dont 1 poisson gras
500 g maximum par semaine

150 g maximum par semaine

Un verre par jour maximum

A volonté

L'équilibre se fait sur la semaine : un repas plus riche se compense

naturellement par les suivants.
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CHAPITRE 02

Les menus

Lundi

o Petit-déjeuner : flocons d'avoine au lait, une pomme, une poignée
d'amandes.

o Déjeuner : carottes rapées a 'huile de colza, poulet réti, riz complet et
haricots verts, yaourt nature.

o Diner: soupe de légumes, omelette aux herbes, pain complet, une
poire.

Mardi

o Petit-déjeuner : pain complet, fromage blanc, un kiwi.

o Déjeuner : salade de lentilles, tomates et oignons rouges, ceuf dur,
compote sans sucre ajouté.

o Diner: maquereau au four, pommes de terre vapeur, poélée de
courgettes, fromage.

Mercredi

o Petit-déjeuner : yaourt nature, muesli sans sucre ajouté, une banane.

o Déjeuner : pates completes a la sauce tomate maison et aux légumes,
salade verte, fromage rapé.

e Diner: velouté de potiron, tartine de pain complet au fromage de
chévre, une orange.

Jeudi

o Petit-déjeuner : pain complet, beurre en petite quantité, un verre de
Lait, une clémentine.
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o Déjeuner : chou rouge en salade, filet de poisson blanc, semoule
compléte et carottes, yaourt.

e Diner : chili sin carne (haricots rouges, mais, poivrons), riz complet,

salade de fruits.

Vendredi

o Petit-déjeuner : flocons d'avoine, fromage blanc, poignée de noix, une

pomme.

o Déjeuner : taboulé de quinoa aux légumes et pois chiches, fromage,
une poire.

o Diner: saumon en papillote, brocolis, pain complet, compote.

Samedi

o Petit-déjeuner : ceufs brouillés, pain complet, un jus d'orange pressée

(petit verre).

o Déjeuner : beeuf bourguignon (portion modérée), carottes et pommes
de terre, salade verte, fruit.

o Diner: salade composée (crudités, mais, thon), pain complet, yaourt.

Dimanche
o Petit-déjeuner : pain complet, fromage frais, fruits rouges.

o Déjeuner : poulet réti, haricots blancs et tomates provencales,

fromage, tarte aux pommes maison.

o Diner: soupe de légumes, tartines de pain complet aux sardines, une

clémentine.

Variez selon les saisons : remplacez les légumes et les fruits par ceux du
moment, ils sont meilleurs et moins chers.
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CHAPITRE 03

Préparer en avance

Le dimanche ou le soir, une heure de préparation suffit souvent pour la

semaine :

|:| Cuire une grande casserole de légumineuses (lentilles, pois chiches)
ou ouvrir des conserves rincées.

[ ] Cuireune portion de céréales complétes pour deux repas.

|:| Préparer une grande soupe, a congeler en portions.

|:| Laver et couper les crudités.

|:| Préparer une sauce tomate maison.

|:| Faire durcir quelques ceufs.

Limiter le gaspillage

Faites une liste de courses a partir des menus.

Rangez les produits qui se périment vite devant dans le réfrigérateur.

Transformez les restes : légumes en soupe ou en quiche, féculents en

salade.

Congelez le pain et les portions en trop.
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A REMPLIR / A COCHER

Fiche : mes menus de la semaine

Lundi - petit-déjeuner / déjeuner / diner
Mardi - petit-déjeuner / déjeuner / diner
Mercredi - petit-déjeuner / déjeuner / diner
Jeudi - petit-déjeuner / déjeuner / diner
Vendredi - petit-déjeuner / déjeuner / diner
Samedi - petit-déjeuner / déjeuner / diner
Dimanche - petit-déjeuner / déjeuner / diner
Légumineuses prévues (2 fois minimum)

Poissons prévus (dont 1 gras)
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REFERENCES

Sources

Manger Bouger (Santé publique France) — reperes alimentaires
https://www.mangerbouger.fr/manger-mieux
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