
À LA UNE : MON ASSIETTE SANTÉ

POUR ÊTRE EN FORME *
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La Gazette

* issue des dernières recommandations du PNNS pour les +55 ans

Le saviez-vous ?

Fruits et légumes

Pain, céréales

Lait et produits laitiers

Viandes, poissons, oeufs

>>> au moins 5 par jour

>>> à chaque repas

>>> 3 ou 4 par jour

>>> 2 par jour

On retrouve des protéines dans la viande, le fromage et les oeufs :

100g de comté =100g de steak = 100g d’oeuf dur =

27,6g de protéines 27,2g de protéines 13,5g de protéines

La démarche Maison Gourmande et Responsable accompagne les EHPAD partout en France sur les 

principaux enjeux liés au moment repas. Votre établissement est engagé dans cette démarche.



À VOUS DE JOUER !
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Retrouvez l’aliment manquant pour chaque catégorie.

Quelle est la meilleure boisson pour la santé ?1.

La tomate : est-ce un fruit ou un légume ?2.

De quels pays viennent ces plats : moussaka, taboulé, chili ?4.

On peut l’appeler : Golden, Gala, Granny. De quel fruit s’agit-il ?3.

1
Protéines

2
Glucides

Réponses : 1. Eau, 2. Fruit, 3. Pomme, 4. Grèce, Liban et Amérique centrale

a. b. a.

Réponses : 1. oeufs, 2. pain

b.

QUIZ


