MON OBJCTT 9%
ShuTriTion

Totaliser:

Soit: 30 g de protéines 400 kcal

Aliments salés Portion v
protéines

Lobjectif est d’atteindre un apport

alimentaire supplémentaire de 400 kcal/jour
ET/OU de 30 g/jour de protéines @

1. Recommandations HAS Dénutrition, 2007

ot ﬁ PAR JOUR
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Liste d’aliments sucrés et salés a ajouter dans mes plats EN PLUS

de mes repas ou de mes collations habituels

1 tranche de dinde

Lo

énergie

*

ou dinde ou jambon ou ~10 dés
3 vanches moyernes * % K
Lardons 1 cuillere a soupe *
CEuf 1 ceuf dur * %
Fromage 1 tranche ou 1 portion * *

(30 g) ou ~7 dés

Fromage fondu
type Vache qui rit

1 portion

*

Gruyere rapé

2 cuilléres a soupe

* %

Lait en poudre entier

1 cuillere a soupe
bombée

Lait concentré non sucré

3 cuilleres a soupe

Sauce béchamel

2 cuilleres a soupe

Mayonnaise
ou Béarnaise

1 cuillere a soupe

Huile d’olive
ou Colza ou noix

1 cuillere a soupe

Beurre non allégé

1 carré (~15g)

Creme fraiche épaisse
entiére a 30 % (non allégée)

1 cuillere a soupe

Vinaigrette non allégée

2 cuilleres a soupe

m

GRENOBLE
ALPES

Crodtons frits

Total

Comité de Liaison Alimentation Nutrition - CHU Grenoble Alpes

1 cuillere a soupe

Aliments salés




Aliments sucrés Portion % RS
protéines energie
=
““"“*’; Lait concentré sucré 3 cuilléres a soupe *
Petit suisse a 40 % MG 1 pot (60 g) * *
Noix, noisettes, 1 poignée
amandes... ou 1 dizaine * * *
. 4 abricots secs
A EEeE ou 3 figues séches... * *
6 secs
FUITEELE ou 1 coupelle au sirop * *
Banane 1 banane * *
. 1 portion (30 g)
Ceimis) €t Imeren ou 1 cuillére a soupe * *
i Confiture 1 portion (30 g) * *
@ Miel 1 cuillere a soupe (20 g) * *
& Madeleine 1 madeleine * * =
I Pate a tartiner au chocolat, i E
H au spéculoos... 1 cuillére a soupe * * * §
1/5 tablette S
q Chocolat en tablette ou 4 petits carrés (20 ) * * <
1 Compote non allégée 1 coupelle * * %
14
H Jus de fruits 1 briquette * * g
Barre de céréales 1 barre * * =
Pate d’amandes 1 pate (25 g) * *

Total Aliments sucrés

101l Aliments salés EX Aliments sucrés &

Ai-je atteint mon objectif + ﬁ
............................ * de la journée 7 D OU| D NON




