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1 – LE pROgRAMME FOOd
pOuRQuOI  
dE tELLES  
REcOMMAndAtIOnS ?

I - LE pROgRAMME FOOd

Encouragé par l’intérêt suscité par le programme « Alimentation & Equilibre® » de ticket Restaurant®, 
baptisé gustino®, Accor Services décide en 2008 de s’investir davantage et initie un projet à 
l’échelle européenne.

Six pays d’Europe acceptent de s’impliquer dans le projet, regroupant différents experts  
de la nutrition, de la santé au travail, de la cuisine et de la restauration :
la France, la Belgique, l’Espagne, l’Italie, la Suède et la République Tchèque.

Le projet est baptisé FOOD : “Fighting Obesity through Offer and Demand”  
(combattre l’obésité au travers de l’offre et la demande).
 
L’objectif du projet : déployer sur deux ans un programme de sensibilisation et d’accès à 
une alimentation équilibrée en agissant sur un canal souvent oublié mais essentiel, l’offre des 
restaurateurs et la demande des salariés : 

> Il sensibilise et incite les restaurateurs à améliorer la qualité nutritionnelle de 
leur offre en proposant des menus équilibrés ;

> Il informe les employés en leur donnant les clés pour mieux comprendre et agir 
sur leur alimentation.

Toutes les études scientifiques confirment qu’une alimentation variée et équilibrée, et une acti-
vité physique sont des facteurs de protection contre de nombreuses maladies. Aussi, en 2001, le 
Ministère de la Santé a lancé un grand programme, le pnnS programme national nutrition Santé, 
qui a donné lieu à de nombreuses actions d’information et de sensibilisation des consommateurs 
sur l’importance de leur alimentation et d’une activité physique régulière et fournit, à travers 
divers guides alimentaires (www.mangerbouger.fr) de nombreux conseils pratiques aux différentes 
catégories de consommateurs, associant respect de la santé et plaisir de manger. de nouvelles 
actions ont également été engagées plus récemment pour faire évoluer l’offre alimentaire, afin 
que la mise en pratique de ces conseils soit plus facile pour eux. une enquête nationale a montré 
que plus du tiers des Français actifs prennent leur déjeuner hors domicile. Il est donc capital que 
l’offre de restauration soit en phase avec ces nouvelles attentes.

ce guide alimentaire, élaboré dans le cadre du programme FOOd, s’inscrit dans la continuité et 
les principes du programme national nutrition Santé. ce guide propose des conseils et astuces 
qui, en tenant compte des contraintes économiques et gustatives, permet de contribuer à amélio-
rer la santé de ses clients, et ceci en conservant le plaisir de manger.

Aucun aliment n’est en lui-même mauvais. Si l’on recommande d’éviter la consommation 
excessive ou de limiter la prise de certains aliments, il n’est pas question d’en interdire 
la consommation. un excès de temps en temps ne fait de mal à personne !
Simplement, il est utile de s’interroger sur sa façon de composer ses menus et 
de les cuisiner, en essayant d’acquérir, progressivement certaines habitudes 
qui pourront répondre à une demande croissante de la part des clients : 
MAngER éQuILIbRé !
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2 - Qu’ESt-cE  
Qu’unE ALIMEntAtIOn  
éQuILIbRéE ?

Je propose des plats à base de volaille ou 
de viande blanChe

Exemples : poulet, dinde, médaillons de porc, 
pintade, veau…

> Astuces prix : 
- la plupart des viandes blanches sont moins chères 
que les viandes rouges
- diminuez progressivement la quantité de viande 
en adaptant votre technique de découpe et en 
compensant par des légumes pour conserver 
l’aspect visuel dans l’assiette

Je propose du poisson au menu

de préférence des poissons gras et des fruits de 
mer. par exemple : papillote de pangasius, pâtes 
aux fruits de mer… 

> Astuce prix : 
- Certains poissons sont meilleur marché : colin, lieu 
noir, truite saumonée, pangasius…
- pensez également aux surgelés, de bonne qualité, 
moins chers et facilitant la gestion des commandes

Comment faire 
un menu équilibré ?

pLAt : 
40% viande, poisson ou œuf,

+30% légumes, + 30% féculents

EntRéE

Féculents : céréales, légumes secs, 
légumineuses, pommes de terre
Fruits et légumes : cuits et crus
produits laitiers

Viandes, œufs, poissons
Matières grasses : animales et végétales
produits sucrés
boissons

convIvIAlE 
- En réunissant toutes les conditions favo-
rables au bien-être pendant le repas

SOuRcE dE plAIsIr 
- En prenant le temps de déguster les plats 
- En étant attentif aux sensations perçues 
par les 5 sens : image, odeur, découverte 
des textures, des saveurs et des arômes

rythméE 
- Sur la journée avec 3 ou 4 repas dont le 
petit-déjeuner
- par la saisonnalité des produits alimentaires
- En évitant le grignotage
- En prenant le temps de manger pour res-
sentir l’effet de satiété

vArIéE 
- consommer des aliments de tous les 
groupes*
- Diversifier les menus, les modes de pré-
paration de ces aliments dE quAlIté 

- En choisissant de « bons » produits 
alimentaires 
- En utilisant des modes de préparation 
respectueux des atouts nutritionnels et 
gustatifs des aliments

AdAptéE 
En quantité 
- En fonction de la sensation de faim 
- En fonction de l’activité physique
En qualité
- En fonction des préférences sensorielles
- En fonction du mode de vie familiale et 
professionnelle

L’équilibre, c’est apporter à l’organisme ce dont il a besoin tout au long de la journée, et de la semaine.

une alimentation équilibrée est :

dESSERt

*Les groupes d’aliments, selon leurs caractéristiques nutritionnelles communes :

2 - Qu’ESt cE Qu’unE ALIMEntAtIOn éQuILIbRéE ?
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AttEntIOn : les aliments comportent 
souvent plusieurs types de nutriments qu’il 
faut intégrer au calcul global de l’équilibre 
alimentaire, par exemple, un œuf contient 
74% d’eau, 13 % de protéines, 12 % de 

lipides et 1% de glucides

LES gLucIdES

LES LIpIdES

pROtéInES :

dE L’AppORt
énERgétIQuE 
tOtAL

gLucIdES :

dE L’AppORt
énERgétIQuE 
tOtAL

L I p I d E S :

dE L’AppORt
énERgétIQuE 
tOtAL

2 - Qu’ESt cE  
Qu’unE ALIMEntAtIOn  
éQuILIbRéE ?

GLUCIDES

LIPIDES

PROTÉINES

Qualité : +++ : origine animale

LES pROtEInES 

Rapidement disponible : pain blanc, purée, 
sucre, confiseries, jus de fruits, maïs et 
dérivés, fruits secs, barres chocolatées, 
barres de céréales …

progressivement disponible : riz, pâtes,  
légumes secs, légumes, fruits, pain aux  
céréales, pain complet, de seigle …

à saveur sucrée : fruits, légumes, 
sucre, miel, confiseries

riches en amidon : céréales, 
légumes secs, pommes de terre

protéines végétales dans : céréales,  
légumes secs

protéines animales dans : viandes, 
poissons, œufs, produits laitiers …

Matière grasse végétale : huiles

Matière grasse animale : 
beurre, crème

2 - Qu’ESt cE Qu’unE ALIMEntAtIOn éQuILIbRéE ?

dans les aliments gras : charcuteries, fro-
mages, viandes, œufs, poissons, pâtisseries, 
viennoiseries, chocolat …

Riches en acides gras essentiels : huile de 
colza, pourpier, poissons gras

un repas au déjeuner 
apporte entre 1200 et 1600 Kcalories 
(selon les personnes et leur activité 
physique du jour)

100g de protides apportent 400 Kcalories, 

100g de glucides apportent 400 Kcalories, 

100g de lipides apportent 900 Kcalories. 
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L’équilibre, c’est aussi l’apport d’eau, de vitamines et de minéraux.

L’EAu Et LES MInéRAux 

Eau : principal constituant du corps humain
A renouveler régulièrement, source de minéraux variés

3 - dES nutRIMEntS…

les protéines
100 g de viande en moyenne apportent 18 à 20 
g de protéines de même que :
 - 100 g d’abats
 - 100 g de poisson
 - 100 g de volaille
 - 2 gros œufs
 - ½ litre de lait ou 4 yaourts
 - 70 g d’emmental ou 90 g de camembert
 - 200 g de fromage

les lipides ou graisses
de 4 à 100 g pour 100 g d’aliments
10 g de lipides =
 - 10 g d’huile (1 cuillère à soupe)
 - 12 g de beurre (1 petite plaquette)
 - 14 g de rillettes, de beurres allégés
 - 25 g de crème fraîche, de gruyère ou de  
 camembert
 - 50 g de saucisse de francfort, de gigot,  
 d’œuf, de maquereau
 - 125 g de fromage blanc entier, de viande  
 de bœuf ou de poulet avec peau

Les acides gras les plus intéressants sont ap-
portés par les poissons (surtout les poissons 
« gras ») et l’huile de colza ou de noix. La diver-
sité des corps gras est aussi utile que la diver-
sité de l’alimentation…

les gluCides
On trouve pratiquement autant d’amidon  
(38 à 40 g) et de calories (180 à 200) dans :
 - 75 g de pain
 - 50 g de biscottes (4 à 5)
 - 50 g de farine (4 à 5 cuillères à soupe)
 - 200 g de pomme de terre
 - 150 à 170 g de pâtes ou riz cuits
 - 220 à 320 g de légumes secs cuits

LES VItAMInES 

nécessaires en petites quantités, apportées par une alimentation variée

calcium  
et magnésium

contraction et 
décontraction des 

fibres musculaires

vitamine A :  
  Facteur de croissance

Résistance aux infections 
Vision

vitamine d : 
Fixation du calcium et 

du phosphore

 

Fer 
Oxygénation des fibres 

musculaires

vitamine E : 
Anti-
oxydant

vitamine c : 
Anti-oxydant 

sodium 
et potassium

Equilibre hydrique et 
transmission de l’influx 

nerveux

vitamine B : 
transformation 

et utilisation des 
nutriments

3 - dES nutRIMEntS...

source : Centre de recherche et d’informations nutritionnelles

d’où  vIEnnEnt lEs nutrImEnts ?
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4 - … Aux ALIMEntS

LES gRAndES FAMILLES d’ALIMEntS :
DES BOISSOnS: seule l’eau est indispensable, car c’est aussi le principal composant du corps 
humain. Les autres boissons sont à consommer pour le plaisir mais toujours avec modération.

DES FRuITS ET LégumES : cuits et crus. Ils sont riches en eau, en glucides, en vitamines 
anti-oxydantes, en minéraux et en fibres alimentaires. Crus, ils sont les seuls aliments source de 
vitamine c. certains sont aussi sources de protéines comme le soja. Ils ont la plus faible densité 
énergétique et la meilleure densité nutritionnelle. En plus des fibres, ils apportent de nombreux 
constituants intéressants pour la santé.

DES FécuLEnTS : céréales, légumes secs, légumineuses, pommes de terre, pain. Ils apportent 
de l’énergie, de l’amidon, et des vitamines du groupe B, des fibres et aussi des protéines qu’il faut 
valoriser ! 

Du LaIT ET DES pRODuITS LaITIERS : riches en calcium et en vitamines du groupe b, 
ils contribuent aussi à la couverture des besoins en protéines.

DES VIanDES, pOISSOnS, œuFS : ce sont les aliments protéiques (entre 10 et 30 g/100 g 
d’aliments). Ils apportent aussi du fer de bonne qualité mais également des lipides dont il faut limiter 
la consommation (entre 5 et 20 g/100 g, souvent saturés, et davantage pour certaines charcuteries : 
50 g pour des rillettes ou du saucisson sec) et du fer de bonne qualité (1-4 mg/100 g).

DES maTIèRES gRaSSES : d’origine animale ou végétale (à privilégier), elles sont nécessaires 
pour leurs vitamines solubles dans les graisses, mais évidemment elles s’ajoutent aux lipides déjà 
présents dans les aliments des autres groupes : à limiter!

DES pRODuITS SucRéS (bonbons, desserts)… quantité à surveiller!

    EAu

FRuItS Et LéguMES

FécuLEntS

pROduItS LAItIERS

VIAndES, pOISSOnS, œuFS

MAtIèRES gRASSES

pROduItS SucRéS

évidemment, ce ne sont pas des nutriments, mais des aliments que nous consommons… !
Sur la base de leurs contenus en nutriments, les aliments ont été regroupés en grandes familles.  
Il faut consommer : 

4 - …Aux ALIMEntS…
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5 – LES REcOMMAndAtIOnS dE FOOd

Le guide FOOd propose 7 actions :

5 - LES 
REcOMMAndAtIOnS 
dE FOOd

pourquoi manger sain et équilibré ? 

La nourriture est le fuel de notre moteur. c’est dans les aliments que notre organisme puise 
les nutriments essentiels qui assurent son bon fonctionnement. Les excès tant que les carences 
influent sur notre métabolisme et peuvent être la cause de nombreux désagréments (fatigue, 
surpoids, fragilité osseuse, dépression…) ou maladies (cancer, diabète…).

une bonne alimentation contribue à se sentir en pleine forme, et à être de bonne humeur, plus 
concentré, performant. c’est si simple… Voici des propositions pour le bien-être de vos clients 
que vous pouvez mettre en pratique sans attendre, pour les aider à se sentir mieux dans leur 
assiette !

bien dans son assiette,      
 bien dans sa tête !

n°1 : penser alimentation équilibrée

n°2 : favoriser la Consommation  

de fruits et légumes Cuits et Crus

n°3 : veiller aux modes de Cuisson 

n°4 : veiller aux assaisonnements

n°5 : veiller aux proportions

n°6 : intégrer fromages et desserts 

n°7 : intégrer pains et boissons
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5 – LES REcOMMAndAtIOnS dE FOOd
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n° 1:  
pEnSER ALIMEntAtIOn  
éQuILIbRéE

Comment Construire un menu équilibré pour vos Clients ?

La clé d’une alimentation équilibrée : 
un pEu dE chAQuE cAtégORIE pOuR L’EnSEMbLE du MEnu : 

- choisissez en premier votre source de protéines : viande ou poisson (préférer les viandes et 
poissons les moins gras)
- complétez le plat principal avec ½ portion de légume et ½ portion de féculent.
- puis équilibrer l’entrée et le dessert  selon vos envies, pour avoir des aliments de chaque catégorie 
dans le menu.

L’équilibre alimentaire ne se juge pas sur un seul repas ni même sur une seule journée. L’important 
c’est d’arriver en moyenne, sur une semaine environ, à atteindre ces repères…
On peut proposer à un prix attractif des menus ou des plats goûteux respectant eux-mêmes les 
grands repères de l’équilibre alimentaire.

L’ALIMEntAtIOn éQuILIbRéE SuR unE jOuRnéE :

un FRuIt Ou LéguME cRu à chAQuE REpAS 

unE SOuRcE dE pROduIt LAItIER à chAQuE REpAS 

dEux pORtIOnS dE FRuIt Ou LéguME cuIt pAR jOuR 

unE pORtIOn dE FécuLEnt pAR jOuR

unE Ou dEux pORtIOnS d’ALIMEnt pROtéIQuE pAR jOuR 

du pAIn à chAQuE REpAS

dE L’EAu à VOLOnté

MAtIèRES gRASSES utILISéES AVEc MOdéRAtIOn

Menu 1 Menu 2 Menu 3

EntRéE Fruits et/ou légumes 
crus

Légumes cuits Légumes crus 
+ produits laitiers

pLAt Viande-poisson-oeuf + 
féculents + légumes cuits

Viande-poisson-oeuf 
+ féculents

Viande-poisson-oeuf 
+ légumes cuits

dESSERt produits laitiers Fruits crus 
+ produits laitiers

Féculents

Exemples de combinaisons dans le menu: 

EAuFRuItpROduIt 
LAItIER

VIAndE 
pOISSOn / œuF

LéguMEFécuLEnt

5 – LES REcOMMAndAtIOnS dE FOOd5 – LES REcOMMAndAtIOnS dE FOOd
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5 – LES REcOMMAndAtIOnS dE FOOd

n° 2:  
FAVORISER  
LA cOnSOMMAtIOn  
dE FRuItS & LéguMES  
cuItS Et cRuS

Si le message concernant la consommation des fruits et légumes est aussi présent, c’est que toutes 
les enquêtes démontrent que, malheureusement, c’est le point le plus négligé de l’alimentation des 
Français (comme dans beaucoup d’autres pays d’ailleurs).
Le repère pour le consommateur est 5 fruits et légumes par jour, soit environ 400 g.
pour un repas principal apportant plus du tiers de l’énergie de la journée, c’est au moins deux 
(sachant qu’ils sont fréquemment oubliés dans les autres repas…).

proposez des fruits comme desserts 
crus ou cuits

proposez systématiquement des 
légumes en accompagnement: 
ratatouille, brocolis, haricots, poireaux...

pour varier, pensez aux fruits et 
légumes de saisons !  
par exemple : Soupe de fraise, 
brochettes de fruits, carpaccio d’ananas

jE pROpOSE dES LéguMES En AccOMpAgnEMEnt Et dES FRuItS En dESSERt

 > Exemples d’assiettes de légumes en accompagnement : salades, crudités, potages de  
 légumes frais sans matière grasse ajoutée, assiette de légumes de saison cuits…

 > Exemples de desserts à base de fruits : coupe de fruits de saison, salade de fruits  
 mélangés…

 > Idéalement, pour un plat principal (viande + féculents + légumes), la moitié de l’assiette  
 doit être consacrée aux légumes.

> astuces prix : 
 - préférez les légumes de saison, ils sont moins chers (voir calendrier),
 - réduisez légèrement la quantité de viande pour compenser l’augmentation de la quantité  
 de légumes.

17

5 – LES REcOMMAndAtIOnS dE FOOd
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n° 3:  
dES MOdES dE cuISSOn  
RESpEctuEux dES QuALItéS  
nutRItIOnnELLES

pour préserver  
les qualités 
nutritionnelles  
des aliments

LE SAVIEz VOuS?
La cuisson à la 

vapeur est la méthode 
qui préserve le plus 
les vitamines et les 

minéraux. 

lEs consEIls d’olIvIEr 
roEllIngEr

Chef de cuisine
(les maisons de bricourt, Cancale)

LES cuISSOnS
- pour la cuisson, celle à la vapeur,  offre 
beaucoup d’avantages. L’utilisation d’un 
cuiseur vapeur est très simple comme 
celle d’un couscoussier ; elle garde aux 
aliments leurs saveurs originales par une 
cuisson odorante en vase clos.
- Les cuissons en papillote permettent de 
marier les saveurs et les parfums.
- pour les rôtis de volaille, piquez la peau 
avant la cuisson pour faciliter l’écoulement 
de leur graisse, en fin de cuisson, il faudra 
totalement dégraisser le jus obtenu.
- Les poissons entiers rôtis au four avec 
herbes, aromates et épices donnent un jus 
de cuisson savoureux : une sauce crème ou 
beurre devient alors inutile.

source pnns

A FAVORISER : 
> à la vapeur
> grillé
> Sauté dans une poêle antiadhésive  
sans matières grasses
> En papillote au four
> tous les modes de cuisson utilisant  
peu de matières grasses

A LIMItER :
> Friture
> panure
> tous les modes de cuisson utilisant  
beaucoup de matières grasses

jE pROpOSE dES pLAtS gRILLéS, 

cuItS VApEuR Ou Au FOuR

> Astuces prix : 
-  vous faites des économies sur votre consommation 
de matières grasses.
- en cuisant « al dente », vous gagnez du temps, 
réduisez votre consommation d’énergie, et vous 
améliorez l’aspect visuel et le croquant de vos 
légumes.

pOuR VOuS 
FAIRE unE IdéE !

une grande part de 
frites apporte l’équivalent 

de 2 cuillères à soupe 
d’huile.

En hiver, comme en été, 
pensez aux soupes !
Soupe de petit pois, gaspacho, velouté d’asperge, 
soupe de concombre, légumes des quatre 
saisons etc.

5 – LES REcOMMAndAtIOnS dE FOOd
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le sel

une consommation trop importante de sel 
entraîne une augmentation de la tension 
artérielle et, à terme des risques de maladies 
cardiovasculaires.

nous consommons par jour en moyenne 
8 g de sel alors que 5 g suffisent!

1 tranche de saucisson apporte entre autres 
1 g de sel.

attention aux matières  
grasses dans les sauCes...

n° 4:  
Et dES ASSAISOnnEMEntS  
gOûtEux SAnS ExcèS  
dE SEL nI d’énERgIE  
(SucRE Ou gRAS)…

Et LE SucRE ? 
Limiter les desserts avec 

sucre ajouté, préférez les 
préparations à base de 
fruits de saisons

A FAVORISER :

> Matières grasses végétales : huile d’olive, de 
colza, de noix …

> Les sauces légères à base de lait ou de fromage 
blanc maigre, de jus de fruits (citron, orange …), 
d’herbes et de légumes.

A LIMItER :

> La quantité d’assaisonnement ou de sauce.

> Les sauces à base de beurre, de crème.

En cuISInE, jE SuRVEILLE MOn SEL

 > je réduis la quantité de sel ajouté dans les eaux de cuisson : il est impossible 

de « dessaler », mais toujours possible de resaler

 > je contrôle la quantité de sel à l’aide de récipients doseurs 

 > je favorise les épices et herbes aromatiques

 > je présente les sauces à part

jE nE MEtS pAS dE SEL à tAbLE

 > ne le servez qu’à la demande du client

 > En utilisant d’autres épices et herbes aromatiques pour relever vos préparations,  

 la plupart de vos clients ne se rendront même pas compte de l’absence de sel à table…

5 – LES REcOMMAndAtIOnS dE FOOd
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> 1 portion (minimum 100 g) de cRudItéS : fruit et/ou légume 

> ½ portion (75 à 100 g) de FécuLEntS : céréales (favorisez les céréales 

complètes), légumes secs, pommes de terre

> ½ portion (100 g) de LéguMES et/ou FRuItS cuits

> 1 portion (100 à 150 g pour tout le repas) d’ALIMEntS pROtéIQuES : 

viande, poisson, œuf, soja. privilégiez les recettes avec peu de matières grasses. 

Attention à la quantité de sauce et à sa composition !

> pain selon appétit, favoriser ceux aux céréales complètes et variées

> Matières grasses utilisées avec modération, végétales de préférence

> 1 portion (30 g pour des fromages secs à 125 g pour les fromages frais) de 

produits laitiers : incluse dans un des plats du menu ou comme dessert,

privilégiez les moins riches en sucre, matières grasses et additifs

plus préCisément dans un menu :

idée : proposer deux tailles de menu :
Il est bien démontré que la taille des portions a une influence sur la quantité consommée (alors 
que la taille de l’assiette semble sans effet !).
certes, des portions généreuses peuvent contribuer à une image positive de votre restaurant 
auprès de la clientèle…
Mais un principe simple devrait vous guider: plus la portion est petite moins c’est énergétique !

n° 5:  
SAnS OubLIER  
LA QuEStIOn  
dE LA tAILLE  
dES pORtIOnS

ou proposer : 
> un grand plat unique équilibré (moins cher 
que le menu du jour).
> un menu du jour équilibré avec le plat 
principal moins grand que le plat unique.

5 – LES REcOMMAndAtIOnS dE FOOd
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une quantité équivalente de calcium  
(envi. 200 mg) est apportée par :

un verre moyen (ou un petit bol)  
de lait de vache (150 ml)

Ou

un yaourt nature (125 g)

Ou

20 g de fromage de type emmental ou comté
(1 portion individuelle embalée)

Ou

3 petits suisses de 60 g
Ou 50 g (1/5) de camembert

jE pROpOSE un dESSERt à bASE dE 
pROduItS LAItIERS
un yaourt aux fruits frais, un yaourt glacé 
comme alternative à la glace ou au sorbet, 
une mousse de fromage blanc aromatisé, 
un pudding, un riz au lait, etc.
> astuce prix : 
Ce produit de base est très bon marché.

j’IncORpORE dES pROduItS LAItIERS 
dAnS LES pRépARAtIOnS
- En entrée : chèvre frais avec des crudités, 
fromage fondu sur un toast, crêpes aux 
champignons …
- dans le plat : gratin de légumes

les produits laitiers sont riChes  
en protéines et en CalCium, pensez-y  !

n° 6:  
IntégRER FROMAgES  
Et dESSERtS

à cOnSEILLER :
- le fromage quand les produits laitiers ne 
sont pas présents dans le menu et quand les  
crudités sont dans l’entrée.
- un dessert à base de fruits crus quand les 
produits laitiers sont dans l’entrée ou le plat et 
qu’il manque des crudités.
- un dessert sous forme de pâtisserie, 
si l’entrée est source de crudités et si la 
garniture du plat est essentiellement composée 
de légumes. 
- privilégier les fromages frais et surveiller les 
quantités des fromages riches en matières 
grasses

AStucE : allier fromages et fruits dans un 
même dessert

teneur en CalCium et en 
graisses* de quelques fromages 
et produits laitiers frais

produits laitiers portion
calcium 
en mg/
portion

graisses 
en g/
portion

fromages

à pâte pressée cuite 
(emmental, comté, 
beaufort)

30 g. 308 9,3

à pâte pressée non 
cuite (tomme, cantal, 
pyrénées,...)

30 g. 210 8,6

à pâte persillée (bleu, 
roquefort)

30 g. 185 9,3

à pâte molle :

à croûte lavée (munster, 
reblochon, vacherin,...)

30 g. 156 8

à croûte fleurie 
(camembert, brie,...)

30 g. 100 7,5

fromages de chèvre (du 
frais au sec)

30 g. 75-100 2,7-9,6

autres produits laitiers frais

crèmes dessert 125 g. 169 5

fromages blancs 
(20-40%Mg)

100 g. 113 4-8

fromages blancs 0% 100 g. 129 0,1

petits suisses (40%Mg) 60 g. 66 6

yaourts 125 g. 210 0-3,75

*La teneur en graisses est exprimée par rapport au produit fini.

FromAgE ou dEssErt?

FROMAgE 
3 variétés de fromages et pain

dESSERt
crumble aux pommes, 
coulis framboise et glace vanille

glucides : 28 %
Lipides : 49 %
protéines : 23 %

glucides : 62 %
Lipides : 34 %
protéines : 4 %

les différents fromages. c’est 

facile : plus le fromage est sec, moins 

il faut en manger !

5 – LES REcOMMAndAtIOnS dE FOOd
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LE pAIn : il permet de compléter le repas pour les « grosses » faims.  
Préférez le pain complet ou bis (plus riche en fibres) au pain blanc

pour 100 g glucides en g Lipides en g protéines en g Fibres en g énergie en  kcal

baguette 58 0,3 9,5 3,8 255

pain complet 57 0,4 9,2 8,8 233

baguette aux céréales et 
graines

52 3,9 9,8 4,9 264

pain de seigle 57 1 8,3 7,7 240
source : www.observatoiredupain.fr

LES bOISSOnS 
 - déposez une carafe d’eau sur la table.
 - proposez plutôt des jus de fruits que des sodas ou nectars de fruits riches en sucres.
 - Limiter la consommation d’alcool en proposant du vin au verre.

n° 7:  
AutOuR du REpAS :  
ApéRItIFS, pAInS  
Et bOISSOnS

jE REMpLAcE LES bIScuItS ApéRItIFS  
par des olives, des crudités ou des fruits secs 
> choisissez des fruits secs non salés. Les 
cacahuètes ne sont pas des fruits secs.

>  votre avantage : 
une image plus haut de gamme

jE pROpOSE du pAIn cOMpLEt à tAbLE

> votre avantage : 
- Vos clients sont mieux rassasiés, satisfaits
- Les personnes qui sont sensibles à l’équilibre 
de leur alimentation apprécieront le geste

j’OFFRE dE L’EAu du RObInEt
certains préfèrent quand même les eaux 
de marques : variez votre offre d’eaux sur la 
carte pour les attirer.

>  votre avantage : 

Ce service en plus offert à vos clients sera perçu 

positivement et fera l’objet de commentaires 

positifs par le bouche-à-oreille : votre meilleure 

publicité !

conseillez à vos clients un peu de 

marche après un bon repas avant de 

reprendre le travail ou la route.

FAVORISER LA 
cOnSOMMAtIOn d’EAu !  

1 à 1,5 L SOnt 
nécESSAIRES pAR jOuR

5 – LES REcOMMAndAtIOnS dE FOOd 5 – LES REcOMMAndAtIOnS dE FOOd
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6 - pOuR ALLER pLuS LOIn
6 - pOuR 
ALLER  
pLuS LOIn

LES pROTéInES apportent les matériaux de base (appelés acides aminés) pour la construction 
de nos tissus et fournissent aussi de l’énergie (4 kcal/g). nous avons besoin de 50 à 80 g par jour. 
Les protéines animales sont mieux adaptées à nos besoins, mais en associant les protéines des 
céréales et des légumineuses, on peut aussi couvrir une part importante de ces besoins. 

LES gLucIDES devraient être notre principale source d’énergie car ils en représentent un peu 
plus de la moitié. Ils apportent 4 kcal/g. Ils sont soit sous une forme chimique complexe (amidon 
et fibres), formes à privilégier, soit sous une forme chimique simple (les sucres), naturellement 
présents dans les fruits (et sont alors accompagnés de nombreuses vitamines et minéraux), mais 
dont l’ajout sous une forme purifiée telle que le sucre est à limiter…

LES LIpIDES (ou graisses) sont les plus riches en énergie (9 kcal/g) et sont constitués d’acides 
gras. Les besoins sont de l’ordre de 50 à 80 g/j). Leur rôle et leur fonction dépendent de la qualité 
de ces acides gras : les acides gras appelés saturés (solides à température ambiante) sont à limiter ; 
les acides gras insaturés (liquides à température ambiante) sont à privilégier, car certains sont 
indispensables (ceux qui sont appelés les oméga 6 et surtout les célèbres oméga 3…). Ils ont tous 
un rôle important dans la texture et les arômes des aliments.

LES 13 VITamInES
Elles n’apportent pas de calories, mais sont indispensables car notre organisme ne sait pas les pro-
duire. certaines sont trouvées surtout dans les graisses (A, d, E, K), les vitamines du groupe b et 
la vitamine c sont au contraire solubles dans l’eau des aliments et sont, d’une façon générale, plus 
fragiles que les autres. Là encore, les besoins comme les sources de vitamines sont très variables, 
d’où l’intérêt de la diversité.

LES 20 mInéRaux
Les besoins sont très variables, de quelques microgrammes ou milligrammes (oligoéléments) à 10-
12 mg pour le fer et 800 mg pour le calcium, qui sont parmi les plus importants en santé publique. 
Ils sont en quantité très variables dans les aliments, d’où l’importance de la diversité…

Les nutriments sont les éléments, contenus dans les aliments en proportions variables, qui 
sont indispensables pour notre organisme. Ils apportent tout ce qui est nécessaire : pour le 
fonctionnement : l’énergie et les matériaux de base pour sa construction (par les protéines 
glucides et lipides), mais aussi les outils pour son fonctionnement et sa santé (vitamines, minéraux, 
fibres). Les quantités idéales varient bien sûr en fonction des individus (notamment de leur taille, 
de leur poids et de leur activité physique), mais font l’objet de références officielles, les Apports 
nutritionnels conseillés (Anc).

On appelle densité énergétique la quantité d’énergie par 100 g d’aliment (kcal/100 g). Elle dépend 
beaucoup de son contenu en lipides.
On appelle densité nutritionnelle la quantité de vitamines et minéraux par 100 kcal d’un aliment.  
Pour un aliment donné, elle va dépendre de son mode de préparation (raffinage et mode de 
préparation culinaire). 
Il en découle des principes simples : il faut privilégier la densité nutritionnelle et limiter la taille des 
portions des aliments ayant une forte densité énergétique.

L’énergie est exprimée en kilocalories (kcal). un adulte moyen a besoin de 1800 à 2200 kcal par jour.
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FRuItS Et LéguMES Au moins 5 par jour A chaque repas et en cas de petits creux crus, cuits, natures ou préparés Frais, surgelés ou en conserve

pAInS, céRéALES, pOMMES dE tERRE 
Et LéguMES SEcS

A chaque repas et selon 
l’appétit

Favoriser les aliments céréaliers complets 
ou le pain bis

privilégier la variété

LAIt Et pROduItS LAItIERS 
(YAOuRtS, FROMAgES)

3 par jour privilégier la variété privilégier les fromages les plus riches en 
calcium, les moins gras et les moins salés

VIAndES Et VOLAILLES, pROduItS dE 
LA pÊchE Et œuFS

1 à 2 par jour En quantité inférieure à celle de 
l’accompagnement

Viandes : privilégier la variété des espèces 
et les morceaux les moins gras

poissons : au moins 2 fois par semaine

MAtIèRES gRASSES AjOutéES Limiter la 
consommation

privilégier les matières grasses végétales 
(huiles d’olive, de colza…)

Favoriser la variété Limiter les graisses d’origine animale 
(beurre, crème …)

pROduItS SucRéS Limiter la 
consommation

Attention aux boissons sucrées Attention aux aliments gras et sucrés à la 
fois (pâtisseries, crèmes dessert, chocolat, 
glaces…)

bOISSOnS de l’eau à volonté Au cours et en dehors des repas Limiter les boissons sucrées (privilégier 
les boissons light)

boissons alcoolisées : ne pas 
dépasser, par jour, 2 verres de vin 
(de 10 cl) pour les femmes et 3 pour 
les hommes. 2 verres de vin sont 
équivalents à 2 demis de bière ou 6 cl 
d’alcool fort

SEL Limiter la 
consommation

préférer le sel iodé ne pas resaler avant de goûter Réduire l’ajout de sel dans les eaux de 
cuisson

Limiter les fromages 
et les charcuteries 
les plus salées et les 
produits apéritifs salés

ActIVIté phYSIQuE Au moins l’équivalent 
d’une demi-heure de 
marche rapide par jour

A intégrer dans la vie quotidienne 
(marcher, monter les escaliers, faire du 
vélo …)

6 - pOuR ALLER pLuS LOIn
VOS  
REpèRES  
dE cOnSOMMAtIOnS

source : pnns
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AbRIcOtS

cASSIS

cERISES

cOIngS

FRAISES

FRAMbOISES

gROSEILLES

KIwIS

MAndARInES

MELOnS

MIRAbELLES

MûRES

MYRtILLES

nEctARInES
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pOMMES

pRunES

pRunEAux

RAISInS

RhubARbES

tOMAtES
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ARtIchAutS

ASpERgES

AubERgInES

bEttERAVES

bROcOLIS

cAROttES

céLERIS

chOux

chOux-FLEuRS

chOux dE bRuxELLES

cOncOMbRE

côtE dE bLEttES

cOuRgES

cOuRgEttES

EndIVES

EpInARdS

FEnOuILS

hARIcOtS

LAItuES

MAïS

nAVEtS

OIgnOnS

pOIREAux

pEtItS pOIS

pOIVROnS

pOMMES dE tERRE

RAdIS

SALAdES

tOMAtES

7 - AnnExE
LE cALEndRIER dES FRuItS 
Et LéguMES dE SAISOn

7 – AnnExE

périodes de récolte et de consommation périodes de récolte et de consommation

Calendrier des fruits de saison

Calendrier des legumes de saison
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     InStItut pAuL bOcuSE Ipb

L’Institut paul bocuse forme aux métiers de l’hôtellerie, de la Restauration et des Arts culinaires. Intégrant 
tradition, modernité, innovation et recherche, il transmet les savoir-faire techniques et managériaux pour répondre 
aux besoins actuels et futurs de la profession au plan international. L’Institut paul bocuse, école de management 
spécialisée dans l’hôtellerie, la restauration et les arts culinaires, étend son domaine de compétences : un centre 
de recherche vient d’ouvrir ses portes, dont la mission est de redonner à la nourriture sa véritable identité mais 
aussi de bâtir une vision nouvelle de l’alimentation. En partenariat avec le centre de Recherche en nutrition 
humaine (cRnh) et les universités, l’Institut paul bocuse associe son savoir-faire à celui des chercheurs dans une 
véritable approche pluridisciplinaire : nutrition, art culinaire, évaluation sensorielle, sociologie, psychologie, 
linguistique, arts de la table, design, marketing, comportement du consommateur économie, …Le cœur d’activité 
du centre de Recherche est l’étude des comportements alimentaires dans la relation homme-Aliment autour 
de trois axes majeurs : le goût & plaisir, la santé & bien-être et l’économie. www.institutpaulbocuse.com

       AccOR SERVIcES® FRAncE

depuis plus de 40 ans, Accor Services® ne cesse d’innover, apportant aux entreprises et aux collectivités des 
solutions motivantes et créatives, au bénéfice du bien-être individuel et de la performance collective. Des repas à 
la gestion du nettoyage et de l’entretien des vêtements en passant par les structures d’accueil pour les enfants, les 
services à domicile, les formations ou les campagnes de motivation,  Accor Services® joue un rôle actif dans leurs vies 
quotidiennes et est devenu une référence solide pour les services aux entreprises et aux institutions publiques.
présent dans 40 pays, Accor Services® a développé dans 11 d’entre eux, un programme en adéquation avec les 
préoccupations actuelles des pouvoirs publics concernant la nutrition. ce programme appelé « Alimentation 
& Equilibre® » a été créé par des experts internationaux afin d’aider les utilisateurs de Ticket Restaurant® 
à bénéficier de menus équilibrés dans les restaurants affiliés. En effet, déjeuner au restaurant n’est pas en 
contradiction avec une alimentation saine et équilibrée ! www.accorservices.fr - www.ticketrestaurant.fr
Le programme Alimentation & Equilibre® de ticket Restaurant® www.alimentationetequilibre.com

LES pARtEnAIRES du pROgRAMME FOOd En FRAncE

à cOnSuLtER …

Les guides du pnnS : www.mangerbouger.fr
Le programme FOOd : www.food-programme.fr
Les informations nutrition: www.observatoiredupain.fr 
centre de Recherche et d’Information 
 nutritionnelles : www.cerin.org

Ce guide a été conçu avec la collaboration et l’expertise de mr Ambroise martin, professeur de nutrition et de 
biochimie à la faculté de médecine de lyon. 
le professeur martin, coordinateur des apports nutritionnels conseillés pour la population française, fait également parti 
du comité d’experts du programme alimentation & equilibre, de ticket restaurant®.


