L’ASSIETTE EQUILIBREE
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Alimentsriches en protéines

fromage, séré, viande, poisson, ceufs,
tofu, légumineuses, etc.
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pain,pommes de terre, pates, flocons de céréales,riz, etc.

Les légumineuses (lentilles, pois chiches, haricots
rouges, etc.) sontriches en protéines et en amidon.
Dans une assiette équilibrée, elles peuvent étre consi-
dérées comme un aliment protéique ou farineux.
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L’'assiette équilibrée (en haut a gauche) présente, en un coup
d’eeil, quels groupes d’aliments composent un repas

principal équilibré (petit-déjeuner, repas de midi ou du soir)

et dans quelles proportions se servir.

» Les femmes de plus de 50 ans de taille plutot petite
et peu actives physiquement

» Les personnes en fauteuil roulant peu actives physiquement

» La part des aliments farineux est réduite,
carils servent principalement de source d’énergie.

» laugmentation de la part des Iégumes compense la diminution
de la part des aliments farineux.

» La part des aliments protéiques reste inchangée afin de
garantir un apport suffisant en protéines.




