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POURQUOI ENRICHIR VOTRE
ALIMENTATION ?

Avec votre maladie ou votre traitement, il est possible que votre
appétit se soit modifié et qu’il vous soit actuellement difficile de
vous alimenter suffisamment.

Le risque est alors de perdre du poids et de la masse
musculaire ; ceci ayant pour conséquence d’étre fatigué, d’étre
moins bien armé pour affronter la maladie et les traitements et
d’étre plus sensible aux infections.

Perte d’appétit
et/ou = risque de dénutrition

Perte de poids

Pour y remédier, il est important de conserver une alimentation
variée et d’apprendre a enrichir vos repas pour en faire des
concentrés nutritifs sans en augmenter le volume.

Si votre état de santé le permet,
maintenez une petite activité physique

ACTIVITE AHAUTS RSQUES

(marche quotidienne, ménage...)
pour entretenir vos muscles
et votre appétit !
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__POURQUOI SURVEILLER VOTRE POIDS ?

alimentation joue un réle important sur votre santé.
Un poids stable est un bon indice de santé.

Une personne qui ne mange pas suffisamment pour couvrir
les besoins de son organisme pourra perdre des muscles et

se sentir fatiguée.

A terme, elle est plus vulnérable aux maladies infectieuses
ou a l'aggravation de maladie chronique.

On parle de dénutrition.

Toute perte de poids peut traduire une dénutrition.

Pesez-vous tous les mois :
si vous avez perdu 2 kg ou plus,

parlez-en a votre médecin !
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COMMENT ENRICHIR VOTRE
ALIMENTATION ?

En augmentant la valeur en protéines de votre alimentation

Les protéines servent a maintenir vos muscles, entretenir
votre organisme, réparer les tissus.

On trouve des protéines non seulement dans la viande, le
poisson, les ceufs, mais aussi dans tous les produits laitiers
ou les aliments a base de lait (yaourts, fromages, cremes,

entremets mais aussi bouillies, fars, etc.).

Il est souhaitable de consommer a chaque repas :
de la viande, du poisson ou des ceufs

+
un produit laitier

et aussi

d’augmenter la valeur en protéines d’une recette eny
ajoutant du lait en poudre, du fromage, de I'ceuf ou
du jambon mouliné...
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En augmentant la valeur en calories de votre alimentation.

N’hésitez pas a ajouter a tous les plats des matieres
grasses :

* du beurre, de la creme mais aussi de I'huile *

* = huile de colza : qui contient, comme le poisson, des
acides gras de type Oméga 3 aux propriétés protectrices,
notamment sur le plan cardiovasculaire et au golt neutre

- huile d’olive.

Vous pouvez aussi ajouter des produits sucrés :

sucre, confiture, miel...
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A la recherche des « points
protéines » d’origine animale

Afin de vous aider a repérer les protéines, nous vous
proposons un systeme de points.

Sachant que 1 point = 5g de protéines (d’origine animale), il est
souhaitable que votre alimentation apporte :

POINTS PAR JOUR

Pour information, le besoin moyen d’un adulte se situe aux
alentours de 8 a 10 points ( d’origine animale).

Le conseil d’un diététicien est utile pour vous aider a couvrir au
mieux vos besoins nutritionnels en adaptant votre alimentation
a vos habitudes et vos envies.
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1 « point protéines » = 5g de protéines d’origine animale

1 « POINT PROTEINES »

- 150 ml de lait ou lait ribot
-1 c. a soupe bombée de lait
en poudre

- 75 ml de lait concentré

- 1yaourt

- 1 fromage blanc

- 60 g de petits suisses

- 30 g de fromage

- 150 g de purée

- 2 sardines a I'huile

- 1/4 de petite boite de thon
-30 g de paté

-1 creme dessert

-1 compote aux palets
bretons enrichie*

2 « POINTS PROTEINES »

-1 part de quiche

- 150 g plat complet : hachis,
lasagnes...

- 300 ml de lait ou lait ribot
-2 c. a soupe bombées de
lait en poudre

-1 tr de jambon

-1 ceuf

- 1 part de gateau enrichi*

- 1 flan express enrichi*

- 1 yaourt ou fromage blanc
enrichi*

3 « POINTS PROTEINES »

- 1 part de potage enrichi*

- 1 part de béchamel
enrichie*

- 1 petite boite de paté de
jambon

-1 part de gratin de légumes
enrichi*

-1 creme catalane enrichie*
-1 part de far enrichi*

- 1 milk-shake enrichi*

4 « POINTS PROTEINES »

-1 part de viande ou de
poisson

- 2 ceufs

-2 tranches de jambon

-1 part de céréales au lait
enrichies™

-1 part de bouillie express
enrichie*

- 1 part de bouillie d’avoine
enrichie*

5 « POINTS PROTEINES»

-1 soupe de lait enrichie*

7 « POINTS PROTEINES »

- 1 part de brandade de
poisson parmentiere
enrichie*

- 1 part de hachis au paté de
filet de porc et jambon
enrichi*

Se référer aux recettes en fin de livret
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Infos pratiques

Ce qu’il est nécessaire d’avoir sous la main pour prévoir un
enrichissement :

Du lait en poudre % écrémé Du jambon
Du lait concentré non sucré Du fromage
Des ceufs
De |'huile de colza De la creme fraiche
De la creme UHT Du beurre
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Le conseil d’un diététicien est utile pour m’aider a couvrir au
mieux mes besoins nutritionnels en adaptant mon
alimentation a mes habitudes et mes envies.

Au petit déjeuner:

Je ne consomme ni lait, ni produit laitier Page 12
Je prends du lait ou un produit laitier Page 13
Je nai pas faim le matin Page 13

Au déjeuner :

J’ai un dégodt pour la viande Page 14
Je consomme peu de viande ou équivalents Page 15

Jai des difficultés a mastiquer et/ou a avaler Page 16
Apres mon plat principal,

je ne prends qu’un dessert Page 17
Au diner:

Je ne prends qu’un potage et un dessert Page 18

Je ne prends ni potage, ni viande Page 19
Collations :

Je n‘ai pas d’appétit pour terminer mes repas Page 20
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Au petit-déjeuner

Je ne consomme ni lait, ni produit laitier
(type yaourt, fromage blanc...) :

une compote 1 c. a soupe
Dans ou je rajoute | de lait en poudre
un jus de fruit (environ 10 g)
Recette :
compote aux palets bretons enrichie
ou
en plus de mon petit déjeuner
je rajoute
1 ceuf ou 1 tranche de jambon
ou 1 morceau de fromage
ou 1 creme dessert ou 1 entremets...
Recettes :

flan express enrichi

creme catalane enrichie

far breton aux pruneaux enrichi
gateau au yaourt enrichi
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Je prends du lait ou un produit laitier
¥ (café au lait, chocolat, céréales avec du lait, yaourts,
céréales instantanées pour bouillie infantile...)

Je rajoute

1 a 2 c. a soupe de lait en poudre (10 a 20 g), a tester de
maniere progressive selon mon golt ou ma tolérance.

Recettes :

bouillie express enrichie
yaourt enrichi

fromage blanc enrichi

Je n’ai pas faim le matin et ne peux rien
avaler:

Je pense a bien enrichir les autres repas,
je privilégie notamment le repas de midi.
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Au déjeuner

J’ai un dégoit pour la viande

Je peux remplacer une part de viande, soit 4 « points
protéines », par :

2 ceufs

2 tranches de jambon

1 petite boite de thon (90 g)

1 boite de sardines ou de maquereaux

2/3 d’une boite d'environ 160 g de paté de filet de porc et
jambon

1 filet de poisson

% litre de moules

18 huitres

15 belles crevettes roses

1 ceuf + 2 c. a soupe de fromage rapé (20 g)
1 ceuf + 1 tranche de jambon

Recettes :
hachis au paté de filet de porc et jambon enrichi
brandade de poisson parmentiere enrichie
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Je consomme peu de viande ou équivalents
=soit moins de 4 « points protéines »

Je consomme : )
Je rajoute :

des légumes

ou des pates

ou des pommes de terre
ou des purées

du Gruyere,
ou du Parmesan,
ou de la Mozzarella...

Recette : gratin de légumes enrichi

Je rajoute :
Je consomme :

lait en poudre +

du Gruyere,

ou du Parmesan,

ou de la Mozzarella...

des purées
ou des sauces —>
(tomate, Béchamel...)

Recette : sauce Béchamel enrichie

Je consomme:

des laitages Je rajoute :

ou des compotes ——> | lait en poudre
ou des desserts

Recettes :

compote aux palets bretons enrichie
yaourt enrichi /fromage blanc enrichi
flan express enrichi

creme catalane enrichie

far breton aux pruneaux enrichi
gateau au yaourt enrichi
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#==V"ai des difficultés 3 mastiquer et/ou a avaler

Dans mes préparations moulinées ou mixées, je rajoute :

2 c. a soupe bombées de lait en poudre (environ 30 g)
ou
1 ceuf + 1 c. a soupe bombée de lait en poudre (environ 15 g)
ou
1 creme de gruyere + 1 c. a soupe bombée de lait en poudre
(environ 15 g)

et

1 c. a soupe d’huile de colza

et (facultatif)

creme fraiche

Astuces pour mouliner ou mixer :
Préférer le poulet a la dinde, le steak haché ou les viandes
mijotées type bourguignon.
Penser au poisson et au jambon.
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A
(" Apres mon plat principal, je ne prends qu’un
~dessert

Dans ce cas, je privilégie le produit laitier (fromage,
fromage blanc, yaourt, entremets...).

Recettes :

vaourt enrichi

fromage blanc enrichi

flan express enrichi

creme catalane enrichie

far breton aux pruneaux enrichi
gateau au yaourt enrichi

Je pense également a remplacer un verre d’eau par un
verre de jus de fruit 100 % pur jus.
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Au diner

Je ne prends qu’un potage et un dessert

Dans mon potage maison ou en brique ou surgelé
Je rajoute :

2 c. a soupe de lait en poudre (environ 20 g)
+
1 portion (environ 30 g) de fromage rapé ou émietté
ou 1 tranche de jambon mixé
ou 1 ceuf

et

1 ¢. a soupe d’huile de colza
ou 1 noix de beurre

Recettes :
potage enrichi
soupe de lait enrichie

Je peux également enrichir mes desserts

Recettes :

compote aux palets bretons enrichie
yaourt enrichi

fromage blanc enrichi

flan express enrichi

creme catalane enrichie

far breton aux pruneaux enrichi
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e ne prends ni potage, ni viande

Je consomme Je rajoute
des légumes, du gruyere,
des pates, ——> | oudu Parmesan,
des pommes de terre, ou de la Mozzarella...

ou des purées...

Recette : gratin de légumes enrichi

Je consomme

des purées, des céréales Je rajoute
(riz, semoule... au lait) — du lait en poudre
ou des sauces

(tomate, Béchamel...)

Recettes :
sauce Béchamel enrichie
céréales au lait enrichies / bouillie express enrichie

Je consomme

des laitages Je rajoute

ou des compotes —> du lait en poudre
ou des desserts

Recettes :

compote aux palets bretons enrichie
yaourt enrichi / fromage blanc enrichi
flan express enrichi

creme catalane enrichie

far breton aux pruneaux enrichi
gateau au yaourt enrichi
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Collations

Je n’ai pas d’appétit pour terminer mes repas

=»Je pense a prendre des collations.

Recettes :

compote aux palets bretons enrichie
yaourt enrichi

fromage blanc enrichi

flan express enrichi

creme catalane enrichie

far breton aux pruneaux enrichi
gateau au yaourt enrichi

milk-shake enrichi
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Potage enrichi 22
Hachis au paté de filet de porc et jambon enrichi 28
Brandade de poisson Parmentiere enrichie 24
Sauce Béchamel enrichie 25
Gratin de légumes enrichi 26
Soupe de lait enrichie 27
Bouillie d’avoine enrichie 28
Céréales au lait enrichies 29
Bouillie express enrichie 30
Compote aux palets bretons enrichie 31
Yaourt enrichi 32
Fromage blanc enrichi B3
Flan express enrichi 34
Creme catalane enrichie 35
Far breton aux pruneaux enrichi 36
Gdteau au yaourt enrichi 37
Milk-shake enrichi 38
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Potage enrichi (pour 1 part)
1 part = 3 « points protéines »

Ingrédients

200 ml de potage maison ou en brique

1 c. a soupe d’huile de colza

1 tranche de jambon blanc ou sec ou 1 ceuf
2 c. a soupe de lait en poudre (environ 20 g)

Recette

1. Dans un mixer versez le potage, le jambon ou l'ceuf, le
lait en poudre et I'huile

2. Mixez le tout

3. Chauffez doucement
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Hachis au paté de filet de porc et jambon enrichi
(pour 2 parts)
1 part = 7 « points protéines »

Ingrédients

400 ml de lait 72 écrémé

1/2 sachet de purée de pommes de terre en flocons
6 c. a soupe de lait en poudre (environ 60 g)

1 oignon

2 c. a soupe d’huile de colza

1 boite moyenne de paté de filet de porc et jambon
(environ 150 g)

gruyere rapé selon votre godt (environ 30 g)

Sel, poivre

Persil

Recette

1. Hachez l'oignon et faites-le rissoler dans 1 c. a soupe
d’huile

2. Ecrasez le paté a la fourchette

3. Faites-le fondre a feu doux dans la poéle avec l'oignon

4. Ajoutez le persil, mélangez bien

5. Préparez la purée : chauffez le lait, rajoutez les flocons puis
incorporez le lait en poudre et I'huile a la purée

6. Salez, poivrez

7. Dans un plat a gratin, disposez la moitié de la purée puis le

paté et recouvrez du restant de purée
8. Répartissez le gruyere rapé
9. Enfournez 20 minutes thermostat 7 (210°C)
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Brandade de poisson Parmentiére enrichie
(2 parts)

1 part = 7 « points protéines » B

- wad]

w’t\ “"”

Ingrédients w

400 ml de lait 7% écrémé

% sachet de purée de pommes de terre en flocons

6 c. a soupe de lait en poudre (environ 60 g)

150 g de filet de poisson

(ou une petite boite de thon au naturel)

2 c. a soupe d’huile d’olive ou de colza

1 c. a soupe de creme fraiche

assaisonnement : sel, poivre, muscade, ail haché (selon
votre go(t)

Recette

1. Cuisez le poisson au court-bouillon ou a la vapeur et
émiettez-le

2. Préparez la purée : chauffez le lait, rajoutez les flocons
puis incorporez le lait en poudre et I'huile a la purée

3. Incorporez le poisson émietté, la creme,
I'assaisonnement et mélangez bien

4. Répartissez la préparation dans un plat a gratin et
enfournez 20 minutes thermostat 7 (210 °C)
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Sauce Béchamel enrichie (pour 4 parts)
1 part = 3 « points protéines »

Ingrédients

400 ml de lait %2 écrémé

5 c. a soupe de lait en poudre (environ 50 g)
25 g de farine

25 g de beurre

1 petit sachet de gruyere rapé (70 g)

1 ceuf

assaisonnement : sel, poivre, muscade

Recette

1. Portez le lait a ébullition avec le lait en poudre

2. Faites fondre le beurre et ajoutez la farine, mélangez
bien et laissez cuire doucement 5 minutes

3. Versez le lait chaud en plusieurs fois tout en
meélangeant (attention aux grumeaux)

4. Remettez a chauffer doucement jusqu’a ce que le
mélange épaississe

5. Ajoutez le gruyere rapé, I'ceuf, I'assaisonnement et
laissez cuire 5 minutes

Vous pouvez enrichir une sauce Béchamel achetée en
brigue avec de la poudre de lait, du gruyére répé et un ceuf.
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Gratin de légumes enrichi (pour 4 parts)
1 part = 3 « points protéines »

Ingrédients

400 ml de lait 72 écrémé

5 c. a soupe de lait en poudre (environ 50 g)

25 g de farine

25 g de beurre

1 sachet de gruyere rapé (70 g pour la béchamel +30 g
pour gratiner)

1 ceuf

600g de légumes crus, surgelés ou en conserve
(chou-fleur, carottes, endives, poireaux, etc.)
assaisonnement : sel, poivre, muscade

Recette

1. Préparez une sauce Béchamel enrichie (cf. recette
précédente)

2. Faites cuire les légumes puis disposez-les dans un plat
a gratin

3. Nappez-les de sauce Béchamel enrichie

Rajoutez le reste de gruyere rapé

5. Enfournez 15 minutes thermostat 7 (210 °C)

=

Pour obtenir 1 « point protéines » supplémentaire par part,
vous pouvez rajouter a cette recette 2 tranches de jambon
coupées en lanieres.
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Soupe de lait enrichie (pour 1 part)
1 part = 5 « points protéines »

Ingrédients

1 8
I

60 g de pain

300 ml de lait 5 écrémé

3 c. a soupe de lait en poudre (environ 30 g)
10 g de sucre en poudre

10 g de beurre

Recette

1. Coupez le pain en petits morceaux et faites-les dorer a
la poéle avec le beurre

2. Ajoutez le sucre en poudre et laissez caraméliser

guelques instants

Délayez le lait en poudre dans le lait 2 écrémé

4. Versez le mélange obtenu sur les morceaux de pain

o
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Bouillie d’avoine enrichie (pour 2 parts)
1 part = 4 «points protéines » [P

Ingrédients <l

70 g de farine d’avoine

500 ml de lait 2 écrémé

5 c. a soupe de lait en poudre (environ 50 g)
20 g de beurre

sel

sucre facultatif, selon vos golits

Recette

1. Dans une casserole, versez |la farine d’avoine avec une
pincée de sel et le lait en poudre

2. Versez le lait petit a petit en mélangeant bien pour
éviter de faire des grumeaux (vous pouvez vous aider
d'un fouet)

3. Faites prendre a feu doux sans cesser de remuer

4. Une fois votre bouillie préparée, laissez la refroidir
dans un plat

5. Coupez ensuite en tranches et faites revenir dans le
beurre

Pour obtenir 1 « point protéines » supplémentaire, vous
pouvez déguster la bouillie d’avoine avec 150 ml de lait
ribot.
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Céréales au lait enrichies (pour 2 parts)
1 part = 4 « points protéines »

Ingrédients

30 a 40 g de céréales*™

500 ml de lait 5 écrémé

5 c. a soupe de lait en poudre (environ 50 g)
40 g sucre

beurre facultatif, selon vos godts

* . riz, semoule, tapioca, froment, farine de mais, creme patissiere
en poudre...

Recette

1. Faites bouillir le lait %2 écrémé et le sucre

2. Versez les céréales

3. Faites cuire a feu doux sans cesser de remuer (de 5 a
10 mn pour la plupart des céréales, 20 mn pour le riz)

4. Rajoutez le lait en poudre

Vous pouvez aromatiser vos préparations avec du sucre
vanillé, du chocolat en poudre, du caramel liquide, du
café en poudre...
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Bouillie express enrichie (pour 1 part)
1 part = 4 « points protéines »

Ingrédients

200 ml de lait 5 écrémé

3 c a soupe de lait en poudre (environ 30 g)

45 a 50 g de céréales instantanées pour bouillie infantile
10 g de beurre

aromes : chocolat en poudre ou café en poudre ou
caramel liquide ou vanille

Recette

Faites chauffer le lait additionné du lait en poudre
Ajoutez, hors du feu, les céréales, le beurre puis, selon vos
go(ts, I'arbme désiré
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Compote aux palets bretons enrichie

(pour 1 part)
1 part = 1 « point protéines »

Ingrédients

1 pot de compote du commerce (parfum au choix)
1 c. a soupe de lait en poudre (environ 10g)
1 biscuit de type palet breton

Recette

1. Mettez dans le mixeur la compote, le lait en poudre et
le biscuit
2. Mixez le tout et servez
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Yaourt enrichi (pour 1 part)
1 part = 2 « points protéines »

Ingrédients

Yaourt au lait entier (nature ou aux fruits)
1 c. a soupe bombée de lait en poudre (environ 15 g)

Recette

Dans un ramequin, incorporez le lait en poudre au yaourt
et mélangez bien

Si votre yaourt est nature, pensez a rajouter du sucre, de la
confiture, du coulis de fruit, du miel ou de la poudre de
chocolat...
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Fromage blanc enrichi (pour 1 part)
1 part = 2 « points protéines »

Ingrédients

1 pot de fromage blanc (100 g)
1 c a soupe de lait en poudre (environ 10 g)

et selon mes go(ts :

de la confiture, du miel, de la compote,

ou des biscuits (boudoirs, galettes, spéculos...)
ou des céréales type muesli

ou de |'ail et des fines herbes
ou de I'huile de noix

Recette

Dans un ramequin, incorporez le lait en poudre au
fromage blanc et mélangez bien
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Flan express enrichi (pour 5 parts)
1 part = 2 « points protéines » r—— ——

Ingrédients V

1 sachet de préparation pour flan

500 ml de lait 5 écrémé

10 c. a soupe de lait en poudre (environ 100 g)
ou 500 ml de lait concentré non sucré

Recette

1. Faites chauffer le lait %2 écrémé avec le lait en poudre
ou le lait concentré

2. Ajoutez la poudre a flan

Cuisez 5 minutes et versez dans des ramequins

4. Laissez bien refroidir

w
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Ingrédients

Créme catalane enrichie (pour 4 parts)
1 part = 3 « points protéines »

500 ml de lait 5 écrémé

30 g de sucre

2 ceufs

25 g de farine de blé ou de mais

7 c. a soupe de lait en poudre (environ 70 g)
2 zestes de citron

Cannelle

Recette

1. Faites bouillir le lait dans une casserole antiadhésive
avec le zeste de citron et la cannelle

2. Pendant ce temps, battez les ceufs avec le sucre
jusgu'a obtenir un mélange mousseux

3. Ajoutez au mélange la farine et le lait en poudre

4. Puis versez le lait bouillant en ayant pris soin de retirer
le zeste de citron

5. Meélangez bien

6. Remettez a chauffer sur feu trés doux, sans cesser de
mélanger, jusqu’a épaississement

7. Versez dans des ramequins ou des petits plats et

entreposez au réfrigérateur
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Ingrédients

Far breton aux pruneaux enrichi

(pour 6 parts)
1 part = 3 « points protéines »

110 g de farine

120 g de sucre

4 ceufs

500 ml de lait 5 écrémé

9 c. a soupe de lait en poudre (environ 90 g)
30 g de beurre

1 pincée de sel

12 pruneaux plus ou moins selon vos godits

Recette

1. Faites chauffer le lait

2. Disposez la farine, le sucre, le lait en poudre et la
pincée de sel dans un récipient

3. Ajoutez les ceufs et mélangez bien jusqu'a obtention
d’une pate homogene

4. Versez le lait chaud petit a petit afin de l'incorporer
sans faire de grumeaux

5. Faites fondre le beurre et ajoutez-le a |la préparation

6. Faites préchauffer le four a 200 °C

7. Graissez un plat a four, disposez les pruneaux et versez
le mélange

8. Enfournez le plat et laissez cuire environ 40 minutes a
180 °C

9. Laissez refroidir et dégustez
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Gateau au yaourt enrichi

(pour 8 parts)
1 part = 2 « points protéines »

Ingrédients

1 pot de yaourt sucré

% de pot d'huile

2 pots de sucre

2 pots de farine

3 ceufs

3 pots de lait en poudre
1 sachet de sucre vanillé
% sachet de levure, sel
facultatif : 400 g de pommes ou 150 g de fruits confits

Recette

Mélangez les ingrédients dans |'ordre ci-dessus

Une fois le mélange bien onctueux, ajoutez si vous le
souhaitez, les pommes coupées en petits cubes ou les
fruits confits

Beurrez un moule a cake ou a gateau et versez la
préparation

Faites cuire 30 minutes thermostat 6 (180 °C)

Vérifiez la cuisson avec la pointe d'un couteau qui doit
ressortir seche

Démoulez le cake et laissez-le refroidir
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Milk-shake enrichi

(pour 2 parts)
1 part = 3 « points protéines »

Ingrédients

1 pot de fromage blanc (100 g)

ou un yaourt (type Bulgare)

100 a 150 ml de lait 5 écrémé bien frais

5 c. a soupe de lait en poudre (environ 50 g)

Environ 100 g de fruits : au choix, seul ou en mélange,
crus, cuits, en compote, au sirop sans le jus.

Exemples : banane, poire, péche, abricot...

Recette

1. Mettez 'ensemble des ingrédients dans un robot
mixeur et mixez jusqu'a ce que l'ensemble devienne
«MOUSSEUX»

Vous pouvez également mettre les ingrédients dans un
récipient haut et peu large et mixer 'ensemble au
moyen d’un mixeur a légumes utilisé pour préparer le
potage

2. Dégustez frais !

Vous pouvez aussi rajouter une ou plusieurs boules de
glace du parfum de votre choix (vous diminuerez alors la
quantité de lait liquide!) et/ou du cacao, de la vanille, du
miel, du sucre...
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