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L’assiette optimale

L’assiette optimale

L’assiette optimale présente d’une part les aliments qui
composent un repas complet et d’autre part les pro-
portions moyennes dans lesquelles se servir de chacun
de ces aliments pour que le repas soit équilibré. Ces
proportions ne sont pas a prendre au pied de la lettre,
car elles dépendent de la nature des aliments compo-
sant le menu, et des besoins individuels, mais elles don-
nent un ordre de grandeur moyen valable pour la plupart
des adultes. En plus d’'une boisson, un repas complet se
compose d’au moins un légume/fruit, un aliment fari-
neux (pommes de terre, produit céréalier ou légumineu-
ses) et un aliment protéique (viande, poisson, ceufs, tofu
ou produit laitier). Pour un bon équilibre, servez-vous
plus généreusement de [égumes/fruit et d’aliments fari-
neux que de viande ou autre aliment protéique.

La grosseur de I'assiette devrait étre adaptée aux be-
soins énergétiques. Ceux-ci dépendent du sexe, de la
taille, de I'age, de I'activité physique et de la situation
physiologique (par ex. grossesse, allaitement). Pour re-
connaitre la quantité dont vous avez besoin, soyez atten-
tif a vos propres sensations. Prenez le temps de manger
calmement et lachez vos autres occupations pour le
temps du repas. Cela afin de mieux savourer le plaisir de
manger et pouvoir reconnaitre a temps I'apparition de
I’état de satiété. S’arréter de manger lorsque I'on est ras-
sasié, méme si I'assiette n’est pas encore vide, permet
de bénéficier de fagon optimale de I'’énergie fournie par
le repas et d’étre au mieux de sa forme pour les heures
qui suivent.
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Composer un repas complet et équilibré
Unrepas équilibré se compose de:

Une ou plusieurs boissons. De I’eau plate ou gazeuse, minérale ou du
réseau, des tisanes de fruits ou d’herbes non sucrées, du thé ou du café
non sucré.

Un aliment farineux. Alternez entre des pommes de terre, un produit
céréalier (pates, riz, polenta, couscous, pain...), a choisir régulierement
complets, des Iégumineuses (lentilles, pois chiches, haricots rouges ou
blancs...), ou des aliments apparentés commme le quinoa, le sarrasin ou
’'amarante.
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Pourcuisinerouassaisonnerles aliments, utilisez quo-
tidiennement de petites quantités d‘huile. Lhuile de
colza est particulierement recommmandée pour la cui-
sine froide. Elle convient aussi a la cuisson quand elle
est raffinée. Le beurre, la margarine, la créme, la ma-
yonnaise sont a consommer avec plus de modération.
Planifiez occasionnellement seulement des aliments
ou des mets riches en graisse, comme les saucisses
et charcuteries grasses, les fritures et les mets panés,
les pates brisées ou feuilletées, les viennoiseries, les
patisseries.

Les plats uniques
Lassiette optimale présente de fagon simple comment
équilibrer son repas lorsqu’il est composé de trois élé-
mentsbiendistincts. Mais qu’enest-ildes platsuniques
de type pizza, lasagne, tartes aux légumes, salades de
riz ou de pates, salade mélée garnie? Gardez en téte
les proportions de I'assiette optimale et évaluez vous-
méme votre recette. Par exemple:

+ La pizza: comporte un aliment farineux (la pate),
des légumes (tomate + autres selon la compositi-
on) et au moins un aliment riche en protéines (la
mozzarella). C’est un repas complet. Pour qu’il soit
équilibré il faudrait que la part de pate ne soit pas
trop importante, c‘est-a-dire que la pizza ne soit
pas de taille trop importante. Ensuite la part de
|égumes devrait étre généreuse. Si ce n’est pas le
cas, complétez le repas avec une salade ou des |é-
gumes grillés par exemple.

- Les lasagnes: il s’agit aussi d’'un plat complet.
Vous pouvez en faire un repas équilibré si dans vot-
rerecettevousincluezune grande partde légumes
en diminution ou en remplacement de la viande. Si
la part de légumes est faible, consommez une por-
tion plus modeste et complétez le repas par une
salade ou une soupe de légumes en entrée par ex-
emple.

- Les salades de farineux (taboulé, salade de
riz, salade de pates): elles peuvent composer a
elles seules des repas complets et équilibrés si el-
les comportent un volume de [égumes égal ou su-
périeur a celui de la céréale et si elles contiennent
une petite part d’un aliment protéique (par ex. du
fromage, du jambon ou du thon). Si le [égume est
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juste décoratif, accompagnez-la d’'une salade de
|égumes ou de dips de légumes.

- Les salades mélées complétes: elles sont ri-
chesenlégumesetcontiennent souventunaliment
protéique (ceuf, crevettes, thon, jambon ou fro-
mage par exemple). Elles peuvent étre complétées
par I'adjonction de légumineuses (lentilles, hari-
cots rouges...) ou par 'accompagnement de pain
complet.

Répartir sesrepas surlajournée

Trois repas complets et équilibrés, petit déjeuner, di-
neretsouper, fournissent a 'organisme I’énergie et les
nutriments dont il a besoin tout au long de la journée.
Ce rythme traditionnel peut étre adapté a 'appétit et
aux habitudes de chacun et un repas peut aussi étre
remplacé par un ou deux plus petits en-cas. Les repas
principaux peuvent également étre complétés par des
collations (dans la matinée, 'aprés-midi ou la soirée).
Les collations donnent un coup de pouce énergétique
lorsque le temps entre deux repas est important, évi-
tent les fringales et offrent une possibilité supplémen-
taire de varier I'apport alimentaire. Si vous ne faites
pas de collations, veillez a compléter I'assiette par un
deuxieme légume, un fruit ou un produit laitier. A cha-
cun son rythme. Trouvez le votre et évitez surtout de
grignoter de fagon continue.

Le petit déjeuner

Aprés une nuit de sommeil, le corps est a jeun. Il a

besoin d’hydratation et d’énergie. Un petit déjeuner

complet est un moyen de bien commencer la journée.

C’est le premier repas principal et dans l'idéal il com-

porte, comme les autres repas principaux, une bois-

son, un fruit/légume, un aliment farineux et un produ-

it laitier. Si 'appétit vous mangue au saut du lit, vous

pouvez:

- Retarderl’heuredurepas,etattendre quelafaimse
fasse sentir.

+ Ne prendre qu’un petit déjeuner partiel et le com-
pléter au milieu de matinée par une collation.
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Quelques exemples de petits déjeuners équilibrés

Café au lait

Tartines de pain complet, beurre et confiture

Thé aux fruits

Corn flakes et lait

Fromage ou séré

Tomates cerise

Jus de d’'orange Poire
Tisane
Thé noir
Pain

Birchermuesli

(yogourt nature, fraises et flocons d’avoine)

Les repas de midi et du soir

Lesrepas de midietdusoircomplets et équilibrés peu-
vent étre aussi bien chauds gue froids, vite préts ou
tres élaborés. Si vous ne faites pas de collations ent-
re les repas principaux, complétez votre menu par un
fruit ou un produit laitier, car sans cela vous ne pour-
riez pas couvrir tous vos besoins nutritionnels.

Voici quelques repéres quantitatifs pour la planifica-
tion de vos achats.

Légumes: Il est recommandé de consommer 5 por-
tions de fruits et Ilégumes par jour (3 légumes/2fruits).
Une portion correspond a 120 g. Si les 3 portions de |é-
gumes sont réparties entre le repas de midi et celui du
soir,prévoirune part de 180 g de Ilégumes par personne
dans vos menus de midi et du sair.
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L’aliment farineux: 1 portion correspond a 75-125 g
de painou180-300 gde pommesde terreou45-75gde
riz / pates / polenta /farine7flocons de céréales (poids
sec)ou 60-100 g de légumineuses (poids sec).

L’aliment protéique: 1 portion correspond a 100 a
120 g de viande / volaille / poisson / fruits de mer/ tofu
/ Quorn / seitan ou 2-3 ceufs ou 150-200 g de yogourt
ou fromage frais (séré, blanc battu, cottage cheese) ou
30 g de fromage a pate dure ou mi dure ou 60 g de fro-
mage a pate molle ou 2 dl de lait.
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Quelques exemples de repas de midi ou du soir équilibrés

Blanc de poulet grillé
Ratatouille
Semoule de couscous

*k ok Kk

Grande salade verte
Spaghetti, sauce tomate et poivrons
Fromage rapé

* ok kKK

CEufs pochés
Epinards
Quinoa

* ok kKK

Ragout de bceuf
Polenta
Brocolis

* ok Kk kK

Filet de poisson au four surlit de
poireaux
Riz complet
Salade de doucette

1 Le gratincomprend du fromage comme aliment protéique.

2 La salade grecque se compose de tomate, de concombre et

de feta.

3 Le nasi goreng se compose de riz, de légumes et de poulet

émincé.

Salade mélée
Pommes de terre enrobe des
champs
Cottage cheese ala ciboulette

*kkokk

Salade de haricots verts
Pain complet
Truite fumée

*kkokk

Salade grecque?
Pain pita

*kkokk

Lentilles aux légumes*
Salade frisée et perles de
mozzarella

ok Kk K

Soupe alacourge
Pain de seigle
Séré aux fines herbes

exemple.

Emincé de Tofu aux
champignons
Purée de pommes de terre
Salade de carottes

*k ok kK

Gratin de cotes de bettes!
Pommes de terre vapeur

*k ok kK

Nasi goreng®
Salade de chou

*kk kK

Lasagnes aux légumes®
Salade verte

* ok k kK

Bon appétit!

4 Ajouter aux lentilles du céleri, des carottes, du poireau par

5 Les lasagne aux légumes contiennent déja du fromage. La vi-

ande hachée est facultative.
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