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L’alimentation en période de 
confinement : les bonnes pratiques 

Depuis le 13 mars dernier, la Belgique vit au rythme du confinement. 

Notre mode de vie s’en trouve tout à fait perturbé et, ce, à différents niveaux :  perte de nos 

repères habituels, diminution de l’activité physique, bouleversement de nos habitudes 

alimentaires, difficultés d’approvisionnement, stress face à cette situation « nouvelle et 

inconnue », manque de contacts sociaux, revenus financiers incertains, utilisation massive de 

produits désinfectants, etc.   

Nous nous posons de nombreuses questions.  Quelles précautions prendre quand je rentre 

avec mes achats ? Faut-il cuire tous les légumes ? Comment et avec quel produit désinfecter 

le plan de travail : vinaigre, eau de javel, autre, etc. ? De plus, comment faire le tri entre les 

informations validées scientifiquement et les fake news, présentées par les « gourous » de la 

santé ? 

Afin de vous aider, les diététiciens (www.lesdieteticiens.be) vous proposent ci-après quelques 

conseils.   

Comment réussir à maintenir une vie saine, à garder un poids stable et un moral d’acier 

durant cette période alors qu’on n’a plus l’occasion de pratiquer autant de sport ? 

Quand rien ne va plus et que tout nous échappe, la première chose à faire est de 

reprendre les bases d’une bonne hygiène de vie : 

1. Organiser sa journée 

2. Prendre soin de son sommeil 

3. Bouger suffisamment 

4. Gérer le stress 

5. Equilibrer son alimentation 

1. Organiser sa journée  
Le confinement a perturbé votre routine.   

La première chose à faire est d’organiser et structurer vos « nouvelles » journées.   

Prévoyez un horaire pour  

- Vous lever, faire votre toilette, vous habiller 

- (Télé-)travailler 

- Réaliser les tâches ménagères 

- Vous occuper des enfants, notamment de leurs travaux scolaires 

- Prévoir une activité de loisir et/ou sportive  

- Dormir suffisamment  

  

http://www.lesdieteticiens.be/
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- Prendre vos repas, à intervalles réguliers (4 heures entre les prises alimentaires) en y 

consacrant le temps nécessaire (20 à 30 minutes minimum), dans une ambiance 

détendue, loin des écrans, afin de déguster et savourer « en pleine conscience » ce 

que vous mangez 

- Garder des contacts sociaux (via les réseaux sociaux, le téléphone) 

- Vous faire du bien 

2. Prendre soin de son sommeil 
Bon nombre d’entre nous octroient trop peu d’importance au sommeil.    Un tiers de notre 

population souffre de troubles du sommeil.    Celui-ci, par toute une série de mécanismes 

physiologiques, est cependant indispensable à notre santé.   Il conditionne mémoire, 

apprentissage, métabolisme, immunité, etc.   Un mauvais sommeil, outre les troubles de 

l’humeur (irritabilité) et de l’attention qu’il peut engendrer, majore le risque d’accidents et 

augmente le risque de maladies cardio-vasculaires, d’obésité, de diabète, de cancer et même 

de maladie d’Alzheimer. 

 

L’enfant en âge préscolaire (1-3 ans) doit dormir 10 à 13 heures par nuit et faire au minimum 

1 heure de sieste en journée.   L’enfant en âge scolaire doit dormir 9 à 11 heures par nuit.   

Les adolescents (14-17 ans) ont besoin de dormir 8 à 10 heures par nuit.   Les adultes (26-

64 ans), entre 7 et 9 heures1, et pour ces derniers, un conseil supplémentaire à ne pas négliger 

est d’aller se coucher à une heure “raisonnable” - entre 22 et 23 heures au plus tard - et se 

lever à une heure tout aussi raisonnable (entre 5 et 8 heures) pour se garantir une durée de 

sommeil adéquate.    

Il importe, durant cette période de confinement, non seulement de ne pas 

déstructurer son sommeil en allant se coucher beaucoup plus tard mais au 

contraire d’y porter une attention toute particulière et de faire en sorte de récupérer 

un sommeil de qualité.    

 
Pour cela : 

- Eviter les repas tardifs, copieux, ou alcoolisés, ainsi que le café ou les boissons 
énergisantes en fin de journée 

- Ne pas pratiquer de sport intensif en soirée   

- Ne pas passer trop de temps, avant le coucher, devant des écrans quels qu’ils soient   

- En cas de troubles du sommeil (insomnies, apnées), consulter un spécialiste 

3. Bouger suffisamment : aux pieds de la pyramide, l’activité 

physique 
Les recommandations sont de bouger, au grand minimum, 30 minutes par jour.    Si vous êtes 
astreint au télétravail, imposez-vous de bouger à chaque pause (par exemple, quand vous 
prenez le relais de la garde des enfants).     

 

Au mieux, ne restez pas en position assise (et immobile !) plus d’une heure (60 

minutes) d’affilée : levez-vous, marchez dans la pièce, allez-vous servir un verre 

d’eau dans la cuisine, faites quelques squats, remuez les bras, bougez la tête, …  

Faites sonner une alarme de rappel : 1 heure passe tellement vite quand on est 

concentré sur son travail ! 

 
1 https : //douglas.research.mcgill.ca/fr/sommeil-et-enfant-donnees-scientifiques consulté le 
17/04/2020 

https://douglas.research.mcgill.ca/fr/sommeil-et-enfant-donnees-scientifiques
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- A l’intérieur :  

o Sur tapis, éventuellement guidés par vidéos et en musique : gymnastique (abdo, 

fessiers, cardio), yoga, pilates, stretching, step, etc. 

o Vélo d’appartement, tapis roulant, allées et venues dans les escaliers, équipés 

éventuellement de poids aux chevilles, etc. 

- A l’extérieur :   

o Dans un rayon limité autour de votre domicile : marche, course à pied, vélo, etc. 

o Sur la terrasse ou dans le jardin : ping-pong, football, jeux de ballon, badminton, 

etc. 

C’est le moment de sortir les jeux de plage stockés au grenier ou à la cave 

jusqu’aux prochaines vacances 

o Travaux de jardinage 

4. Gérer le stress 

Le confinement et la crise sanitaire que nous vivons peuvent générer un stress.  Ce dernier 

peut nous pousser à modifier nos comportements alimentaires tant dans l’excès que vers la 

restriction.  De nombreuses techniques vont nous permettre de nous détendre et de nous 

changer les idées, afin de ne pas craquer : méditation, sophrologie, techniques respiratoires, 

etc. 

N’hésitez pas à faire appel à un professionnel, si vous vous sentez dépassé par les 
événements : http://www.uppsy.be - https://www.bfp-fbp.be/fr 

5. Equilibrer son alimentation   

Alimentation adaptée  

Une alimentation équilibrée et variée est essentielle, mais en quantité légèrement moindre vu 

le manque d’activité physique.    

Comment faire ? En cuisinant le nombre exact de portions en quantités adéquates (juste ce 

qu’il faut), ce qui évite de se resservir pour « finir le plat » lorsqu’il en reste en fin de repas, et 

éventuellement en servant les repas dans une assiette de plus petit diamètre (assiette à 

dessert) plutôt que dans une « grande » assiette habituelle.   

Établissez votre liste de courses à l’avance, sur la base des menus choisis pour la semaine, 

de telle sorte que vous respectiez les consignes de temps de présence dans les magasins.  

Faites vos courses après avoir mangé pour éviter les achats superflus.  Si vous en avez le 

temps ou l’envie, n’hésitez pas à modifier vos habitudes pour vous rendre dans des 

commerces locaux (vente à la ferme, moulin, boucherie, boulangerie du coin, etc.). 

Profitez de votre temps libre pour cuisiner vous-même ou en famille, découvrez de nouvelles 

recettes, et faites du moment du repas un moment serein, convivial et de partage.   

Structurez votre journée alimentaire en 3 repas, et éventuellement 1 collation, afin d’éviter le 

grignotage d’aliments trop riches et non-indispensables (le dernier étage - décalé - de la 

pyramide). Un repas doit au minimum durer entre 20 et 30 minutes   

Prenez le temps de manger, en dehors de tout écran.   Cela permet d’écouter ses sensations 

alimentaires et de respecter son appétit. 

http://www.uppsy.be/
https://www.bfp-fbp.be/fr
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La journée alimentaire illustrée 2: 

Pour le petit déjeuner, elle se compose comme suit :  

- 1/3 féculent (pain, céréales peu sucrées, etc.) 

- 1/3 fruit (frais, de préférence ou compote peu 

sucrée, etc.) 

- 1/3 produit laitier (lait, yaourt, fromage, ou 

alternative végétale enrichie en calcium 

- Une touche de matières grasses ou oléagineux 

(beurre, margarine, noix, noisettes, etc.) 

Pour les repas de midi et du soir : 

- ½ légumes (cuits ou crus) en préférant les 

légumes de saison 

- ¼ aliments sources de protéines (viande, 
volaille, poissons, œufs, alternatives végétales) 
en privilégiant les morceaux maigres 

- ¼ féculents (pommes de terre, pain, pâtes, riz, 
etc.) en les variant chaque jour 

- Un peu d’huile ou autre matière grasse pour la 

cuisson 

Collations 

- 1 fruit 

- 1 à 2 produits laitiers 

Boissons : 8 verres d’eau, thé, café, tisane, etc. 

La nouvelle pyramide3, outil de référence validé par le Conseil Supérieur de la Santé 

(février 2020), vous aidera à faire les choix alimentaires les plus judicieux. 

 

  

 
2 ABD, Comment manger sainement  
3 https://www.foodinaction.com/pyramide-alimentaire-2020-equilibree-durable/ 

https://www.foodinaction.com/pyramide-alimentaire-2020-equilibree-durable/
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1er étage de la pyramide : Eau et boissons non sucrées 

L’eau reste la seule boisson indispensable au bon fonctionnement de notre organisme.     

La pyramide décapitée ci-dessus préconise dorénavant, pour une question de durabilité, la 

bouteille en verre ou la gourde pour remplacer la bouteille en plastique. 

- Si vous y êtes “accro”, profitez de ce confinement pour vous déshabituer des sodas et 

autres boissons sucrées ou édulcorées 

- Réduisez progressivement la quantité de sucre dans le thé ou le café 

- Evitez, dès que l’occasion se présente, de boire des boissons alcoolisées quelles qu’elles 

soient, sous prétexte que l’on est chez soi et que l’on ne conduit pas.   N’oubliez pas que 

l’alcool déshydrate.  Les recommandations en la matière préconisées par le Conseil 

Supérieur de la Santé4, sont les suivantes :  

o Limiter sa consommation d’alcool, car toute consommation d’alcool a un impact sur 

la santé 

o Ne pas consommer d’alcool avant 18 ans 

o Ne pas boire plus de 10 unités standards (= 10 verres) d’alcool par semaine, à 

répartir sur plusieurs jours  

o Prévoir plusieurs jours sans alcool dans la semaine 

o Pour les femmes enceintes ou qui souhaitent le devenir et les femmes qui allaitent, 

il est recommandé de ne pas boire de boissons alcoolisées 

 

Pour calculer votre besoin en eau, rendez-vous sur le site d’Hydration for Health 

(H4H) 5 

Pour plus d’informations par rapport aux boissons, la brochure conçue par les 

diététiciens à ce propos vous aidera à faire les meilleurs choix : « Sachez ce que 

vous buvez »6 

 

 
 

  

 
4https://www.health.belgium.be/fr/avis-9438-alcool 
5 https://www.hydrationforhealth.com/en  
6 https://fr.calameo.com/read/00570749206139c16f807 

http://r.email.updlf-asbl.be/tr/cl/s42QK6uH0NJw6ZqBGQCBreDxwrRiODeTHr-hPo2dZL9Am9uLI4rQla3Z9cR3U9pPe74nRulcBvEk3rb6ZCBXhXhYHQRNU71wHeVqi-TKjPN6K6f54P4AXo-V9daRpr4Ndt__97radhaDszhrqLQYTTNi9MZRZgDNaGJpW5sYtSmtG-ALj_8gEZwH9442prq-dvSL73yKaj5QLQuI2ftAvCtc
https://www.hydrationforhealth.com/en
https://fr.calameo.com/read/00570749206139c16f807
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2ème étage de la pyramide : Fruits et légumes 

A la sortie de l’hiver, le printemps nous offre pléthore de fruits et légumes tous plus colorés les 

uns que les autres ; c’est l’occasion de les découvrir et d’apprendre à les cuisiner, en proposant 

aux enfants de mettre la main à la pâte.   Un petit jeu consiste à consommer chaque jour un 

légume ou un fruit de couleur différente (mauve, rouge, jaune, orange, blanc, vert) pour 

bénéficier des bienfaits apportés par leurs pigments dans lesquels se trouvent les 

antioxydants.   Pour plus d’infos sur les fruits 7et légumes8 de saison, cliquez sur les liens 

repris en bas de page.  

 

Les fruits et légumes de saison sont plus goûteux et moins onéreux.   Se les procurer dans les 

fermes potagères - éventuellement bio - permet non seulement aux agriculteurs d’écouler leurs 

productions mais également de découvrir des produits locaux souvent beaucoup plus 

savoureux. 

Il est recommandé de consommer au minimum 550g de fruits et légumes par jour (250 g de 

fruits et minimum 300g de légumes).   

 

Le potage, en toute saison, ainsi que les bâtonnets de légumes crus offrent une belle 

alternative au grignotage.   De nombreux légumes peuvent être consommés nature, juste cuits 

à la vapeur, sans ajout de matière grasse ou de sauce (vinaigrette, mayonnaise).   Les plats 

uniques, de style wok, permettent également de réduire l’ajout de matière grasse dans les 

préparations. 

 

Pour en savoir plus sur les fruits et les légumes, n’hésitez pas à consulter les 

brochures qui leur ont été consacrées par les diététiciens : 

- « Les fruits ça donne la pêche » 9  

- « Les légumes apportent de la vie dans votre assiette » 10 

  
  

 
7 http://www.apaqw.be/Apaqw/media/PDF/dosspeda/calfrulegrecA5.pdf 
8 http://www.apaqw.be/Apaqw/media/PDF/dosspeda/calfrulegverA5.pdf 
9 https://fr.calameo.com/read/0057074927ac955e59277 
10 https://fr.calameo.com/read/005707492dd2cb2eb74be 

http://www.apaqw.be/Apaqw/media/PDF/dosspeda/calfrulegrecA5.pdf
http://www.apaqw.be/Apaqw/media/PDF/dosspeda/calfrulegverA5.pdf
https://fr.calameo.com/read/0057074927ac955e59277
https://fr.calameo.com/read/005707492dd2cb2eb74be
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3ème étage de la pyramide : Féculents 

Le féculent est la base de toute alimentation, il convient d’en consommer à chaque repas.   Les 

féculents constituent une source importante d’énergie, carburant de la journée.   Préférez 

toujours les céréales complètes.   

Restez attentif à la manière dont le féculent est accompagné ou cuisiné.  Le féculent en soi 

“ne fait pas grossir”.   La quantité qu’on en met dans l’assiette et la manière dont on le prépare 

en conditionnent l’apport calorique, et notamment lorsqu’on le tartine de matière grasse 

(beurre, margarine, mayonnaise), de pâte à tartiner (chocolat ou spéculoos), ou qu’on le frit 

dans l’huile mais aussi.   À nouveau, respecter la répartition de l’assiette idéale est primordial. 

 

Si le rayon “farine” est vide dans votre supermarché et que vous désirez faire votre pain vous-

même ou réaliser des pâtisseries, n’hésitez pas à vous rendre au moulin le plus proche de 

chez vous. 

 

N’hésitez pas à télécharger la brochure rédigée par les diététiciens à ce propos : 

« Les féculents, source de carburant » 11  

 

 

4ème étage de la pyramide : Aliments sources de protéines, les VVPOLAV et PLAVEC 

Viandes, volailles, poissons, œufs, légumineuses et alternatives végétales (VVPOLAV) 

constituent avec les produits laitiers et alternatives végétales enrichies en calcium (PLAVEC), 

les principales sources de protéines de notre alimentation.   Les protéines sont indispensables 

au bon fonctionnement de notre organisme.   Elles sont composées d’acides aminés dont 

certains sont essentiels, c’est à dire que notre organisme n’est pas capable de les synthétiser.  

En fonction de leur composition en acides aminés, les protéines sont de haute ou de basse 

valeur biologique.   Les protéines animales sont de haute valeur biologique, car elles 

contiennent tous les acides aminés, y compris les essentiels.   Les protéines végétales sont 

de basse valeur biologique, car carencées, en fonction de l’aliment dans lequel elles se 

trouvent, en certains acides aminés essentiels. 

 

  

 
11 https://fr.calameo.com/read/005707492ca58fb0f28f9 

https://fr.calameo.com/read/005707492ca58fb0f28f9
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Pour un bon équilibre il convient de “panacher” les sources de protéines dans notre 

alimentation ; pour cela, réserver une part limitée aux viandes (maximum 300g de viandes 

rouges par semaine), accroître notre consommation de poissons et crustacés, œufs, 

légumineuses et alternatives végétales, et faire la part belle aux laitages, en consommant 250 

à 500 g de lait ou équivalents laitiers au quotidien. Pour rappel et afin d’éviter toute confusion, 

250 ml de lait correspondent environ à 2 yaourts de 125 g, à 100 g de fromage frais ou 30-40 

g de fromage à pâte dure. 

 

Les viandes, volailles, poissons sont classés suivant leur teneur en graisse.  S’il est conseillé 

de consommer régulièrement des poissons (de préférence petits) gras et des crustacés, il 

convient de limiter fortement la consommation de viandes grasses riches en graisses saturées.  

Les charcuteries « transformées » font dorénavant partie de l’étage décalé de la pyramide, 

donc à consommer rarement en très faible quantité. 

 

Vous retrouverez toutes les informations nécessaires à ce propos dans les deux 

brochures consacrées aux aliments source de protéines : 

- « VVPOLAV, quésaco ? » 12  

- « Les produits laitiers et alternatives végétales enrichies en calcium »13 

 

  
  

 
12 https://fr.calameo.com/read/005707492d63114a76a3d 
13 https://fr.calameo.com/read/0057074925966394f6548 

https://fr.calameo.com/read/005707492d63114a76a3d
https://fr.calameo.com/read/0057074925966394f6548
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5ème étage de la pyramide : Matières grasses ajoutées et oléagineux 

Pour avoir un apport suffisant en oméga-3, en vitamines liposolubles (A, D, E, K), et en acides 

gras essentiels (non synthétisés par l’organisme), il convient de consommer chaque jour des 

aliments de cette famille.   

Celle-ci a été scindée dans la pyramide de référence en deux sous-familles distinctes : 

« Matières grasses ajoutées » et « Fruits à coque et graines ».  En effet, même si toutes deux 

regroupent des aliments riches en lipides (graisses), elles ne sont pas interchangeables pour 

ce qui concerne leurs effets sur la santé.  

Les fruits à coque et graines figurent dans le top 5 des mesures prioritaires établies par le CSS 

et reprises dans l’Épi Alimentaire.  Il convient d’en consommer 15 à 25 g par jour.  

Les « matières grasses ajoutées » quant à elles doivent être de qualité, de sources variées, 

et consommées en quantités modérées. 

 

La teneur en graisses des aliments, tantôt cachées, tantôt visibles, a fait l’objet de nombreuses 

études et a fait couler beaucoup d’encre.  On a cru longtemps qu’elles étaient les seules à 

mettre en cause dans les maladies dites « de civilisation » comme l’obésité et les maladies 

cardio-vasculaires.   

 

La place dorénavant réservée dans les comptoirs de nos supermarchés aux produits laitiers 

normo-lipidiques (beurre, crème, laitages, fromages) s’est réduite comme peau de chagrin au 

profit des produits allégés en matière grasse.  Or, c’est dans la phase grasse des produits 

laitiers que se trouve la vitamine D qui permet de fixer le calcium lui-même présent dans ces 

produits.  Il est donc préférable de ne pas consommer des produits laitiers totalement 

dépourvus de graisse.  Les experts scientifiques en la matière font aussi marche arrière.  Les 

graisses laitières n’auraient pas d’impact négatif sur nos artères, au contraire.   

 

Il convient, par contre, de limiter autant que possible notre consommation de viandes et 

charcuteries grasses, de sauces, de produits industriels de paneterie, biscuiterie, pâtisserie 

ou de friterie et de snacks salés ou sucrés, qui outre le fait qu’ils sont souvent “transformés” 

sont très riches en graisses de piètre qualité. 

 

Pour plus d’informations à ce propos, consultez notre brochure :  

« Du gras, oui, mais pas n’importe lequel » 14 

 

 

  

 
14 https://fr.calameo.com/read/005707492dd7ef3fb7745  

https://fr.calameo.com/read/005707492dd7ef3fb7745
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Collations 

Chez l’adulte, la collation - non indispensable - peut représenter maximum 10% des apports 

énergétiques journaliers.  Composée de fruits ou légumes, ou d’un laitage ou encore d’un 

produit céréalier riche en fibres, peu gras et peu sucré, elle viendra compléter un repas ou 

permettra de réduire le délai entre 2 repas, par exemple si le petit déjeuner ou le repas du soir 

sont pris très tôt.  Il s’agira d’en contrôler la qualité autant que l’apport énergétique afin de ne 

pas déséquilibrer la journée alimentaire.   

La brochure « Collations saines » 15  constitue un recueil d’informations en la 

matière 

 

Quelle place pour le sucre dans notre alimentation ? 

Le sucre que nous consommons, s’il n’est pas “utilisé” à des fins énergétiques dans le cadre 

d’une activité physique, est rapidement stocké sous forme de graisse dans notre organisme.   

 

L’OMS (Organisation mondiale de la santé) recommande de ne pas dépasser 5 à 10% de 

notre apport énergétique total journalier sous forme de sucre, ce qui pour un apport de 2000 

kcal correspond à 25 à 50 g de sucre.   Ainsi, en cas d’activité sédentaire, le sucre présent à 

l’état naturel dans les aliments à l’état brut (fruits, légumes, laitages) couvre largement nos 

besoins.   

 

Il est possible de réduire progressivement sa consommation de sucre, notamment en retardant 

la prise alimentaire de tout aliment sucré dans la journée.  Limiter sa consommation journalière 

en sucre fait partie des bonnes pratiques en matière d’hygiène de vie.  Car en consommer trop 

par rapport à nos dépenses majore le risque d’obésité, de diabète et de maladies cardio-

vasculaires, ou encore de stéatose hépatique non alcoolique. 

 

« Le sucre, ça se déguste » 16 

vous en apprendra plus sur le sujet :  

  

 
15 https://fr.calameo.com/read/005707492523f125a59c8 
16 https://fr.calameo.com/read/0057074923cfd67ce9ea5  

https://fr.calameo.com/read/005707492523f125a59c8
https://fr.calameo.com/read/0057074923cfd67ce9ea5
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L’épi alimentaire 
Il vient quant à lui clarifier la pyramide en fixant dorénavant 5 priorités : 

1. Consommez au moins 125 g de produits céréaliers complets par jour et remplacez 

aussi souvent que possible les produits raffinés par des produits céréaliers complets. 

2. Mangez tous les jours 250 g de fruits, en privilégiant les fruits frais. 

Mangez tous les jours 300 g de légumes (frais ou préparés) et diversifiez vos choix en 

vous laissant guider par l’offre saisonnière. 

3. Consommez des légumineuses au moins une fois par semaine. 

4. Consommez tous les jours 15 à 25 g de fruits à coque ou de graines sans enrobage 

salé ou sucré. 

5. Limitez la consommation de sel. 
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Peut-on être contaminé en faisant ses courses ? 
La meilleure façon de se protéger lorsque l’on se rend dans les commerces pour y faire ses 

achats est de respecter les consignes de sécurité : 

- Ne pas s’y rendre si l’on se sent malade, si l’on a de la fièvre ou si l’on tousse 

- Respecter une distance sociale d’1,5 mètre au moins 

- Ne toucher que les aliments dont on a besoin, surtout s’il s’agit d’aliments non emballés 

- Se laver les mains avant et immédiatement après avoir terminé les courses 

 

 

Liste de courses printemps 17 

https://www.partenamut.be/-/media/partenamut/pdf/ebc_course_printemps.ashx  

  

 
17 https://www.partenamut.be/-/media/partenamut/pdf/ebc_course_printemps.ashx  

 

https://www.partenamut.be/-/media/partenamut/pdf/ebc_course_printemps.ashx
https://www.partenamut.be/-/media/partenamut/pdf/ebc_course_printemps.ashx
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Proposition de menus 
Menus pour le repas de midi 

Potage : en préparer en grande quantité, 1 ou 2 sur la semaine, avec des légumes de saison 
et à conserver au frigo 
Salade :   base de laitue ou encore radis avec du fromage blanc 

Mais aussi : 
Le jour des pâtes ou du riz cuisez en un peu plus, ils remplaceront le pain au repas de midi du 
jour suivant : 

o Riz, poivrons, dés de jambon 
o Pâtes, mozzarella, Brocolis, roquette 

Menus pour le repas du soir 

Lundi : Saumon, Fenouil, Purée 
Mardi : Pâtes aux brocolis et à la crème légère 
Mercredi : Filet de bœuf à l’ail, Haricots mange-tout, pommes de terre nouvelles 
Jeudi : Blanquette de dinde, Navet et jeunes carottes, Riz 
Vendredi : Hamburger de bœuf, frites maison, Salade 
Samedi : Filet de truite ardennaise, Asperges sauce hollandaise, Pomme de terre au four 
Dimanche : Blanc de poulet aux Champignons, Blé 

Pour le dessert ou la collation c’est la saison des petits fruits rouges, seuls ou pour 

agrémenter un produit laitier : Cerises, Fraises, Framboise, Groseilles et de la Rhubarbe (en 

compote avec de la banane ou des fraises … un délice)  

Pour plus d’informations et pour retrouver toutes nos brochures 

thématiques  

 

www.lesdieteticiens.be 

 

www.facebook.com/updlf/ 

 

www.instagram.com/updlf/ 

 

http:/fr.linkedin.com/company/updlf 

 

http://www.lesdieteticiens.be/
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http://www.instagram.com/updlf/
https://fr.linkedin.com/company/updlf
https://fr.linkedin.com/company/updlf
https://fr.linkedin.com/company/updlf
https://fr.linkedin.com/company/updlf

