
Surpoids,*obésité*

Conseils*diététiques*

*

*



Au*Petit*déjeuner*

*

1"produit"laitier"
1*verre*de*lait*

ou*1*yaourt*

ou*1*fromage*blanc*

+"1"produit"céréalier"
2*tranches*de*pain*

ou*2*biscottes*

ou*1*petit*bol*de*céréales*

+"1"fruit"
1*fruit*entier*

ou*1*compote*

*

1"boisson"
café,*thé*

*

*

Chocolat(au(lait(=(boisson(+(laitage(((((((
Jus(de(fruit(=(fruit((

Privilégier(des(céréales(pauvres(en(sucres(rapides(

Viennoiseries(pour(les(occasions(uniquement((riches(en(matières(grasses(et(en(sucres)

*

Au*Déjeuner*et*au*Dîner*

*

Œuf,"viande"ou"poisson"(100gr)"
Privilégier*les*poissons*(même(les(poissons(gras(:(saumon,(

sardine,(hareng,(maquereau),*les*viandes*«*maigres*»*

(poulet(sans(la(peau,(dinde,(lapin),*ou*les*morceaux*les*

moins*gras*possible*(steak(haché(5%,(rumsteck,(bavette,(

faux(filet,(filet(mignon,(jambon(blanc(sans(la(couenne,(

escalope(de(veau),*limiter*la*consommation*des*morceaux*

les*plus*gras*(côtes,*entrecôtes)*

Attention*aux*produits*panés,*riches*en*matières*grasses*

"
"
"

+"Féculents"(150gr)"
Pain,*riz,*blé,*pommes*de*

terre,*pâtes,*lentilles,*

flageolets,*haricots*rouges*et*

blanc…*

Privilégier*les*féculents*

complets*

Attention*à*ne*pas*

consommer*2*portions*de*

féculents*(pain(+(pâtes(par(

exemple)(

"

+"Légumes*
(80O100gr)*

*

*

*

*

*

*

*

"
"

+"1"Produit"laitier*
1*yaourt*

ou*1*fromage*blanc*

ou*30gr*de*fromage*

Limiter*la*consommation*de*

fromage.*Les*fromages*à*pâte*

dure*sont*les*plus*gras*!*

Attention*aux*yaourts*

aromatisés,*riches*en*sucres*!*

*

*

*

+*1"fruit"entier"
ou"1"compote*
Privilégier*les*

compotes*sans*

sucres*ajoutés*

ou*allégées*en*

sucres

*

Ne(pas(se(servir(plusieurs(fois(à(table(!(

Compenser(un(repas(plus(festif(par(un(repas(plus(équilibré(et(léger(!(

Attention(aux(lentilles,(pois(chiches,(haricots(rouges,(haricots(blancs,(petits(pois(:(ce(sont(des(féculents(!(

Les(crèmes(desserts(ne(sont(pas(des(laitages(!(

Sur(l’un(des(deux(repas((au(dîner(par(exemple),(il(est(possible(de(ne(pas(consommer(systématiquement(d’œuf,(de(viande(ou(de(poisson

*


