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Sources : Recommandation relative à la nutrition du 4 mai 2007 (GEMRCN)  
et Bureau des maladies liées au mode de vie (Direction de la santé) 

A PREVOIR POUR LES REPAS 

  
Enfants en 
maternelle  
(3-5 ans) 

Enfants en 
élémentaire  
(6-10 ans) 

Adolescents et 
adultes  

(12 ans et plus) 

ENTREE 
Pâtes, riz, semoule, lentilles, haricots 
blancs, haricots rouges…  

20g 30g 50g Base 
féculent 

Pomme de terre, taro, patate douce… 60g 80g 130g 
 g06 g04 g03 etrev edalaS
 g021 g001 g57 sétidurc sertuACrudité 

 g021 g57 g05 eésopmoc edalaS
 g021 g09 g06 siarf sétehca semugéL

Légumes achetés surgelés 50g 70g 100g 
Cuidités 

Légumes en conserve avec jus en 
« poids net » 

90g 130g 180g 

PLAT
Poisson acheté entier (avec tête et 
arrêtes) 

75g 100g 170g 

Poisson acheté en morceaux (sans 
arrêtes) 

50g 70g 120g 
Poisson 

 g021 g07 g05 énap nossioP
Viande sans os (steak, steak haché…) 50g 70g 100g 
Viande avec os (gigot…) 60g 80g 120g 
Jambon 40g 60g 100g 

Saucisses (chipolata…) 
50g 

=1 saucisse 
100g 

=2 saucisses 
100-150g 

=2-3 saucisses 
Porc morceaux sans os (échine…) 40g 60g 100g 
Porc avec os (côtelette…) - 80g 120g 

Viande 

Abats 50g 70g 120g 
Volaille avec os (cuisse de poulet…) 100g 140g 180g

Volaille 
 g001 g06 g04 ednid ed nobmaJ

 3-2 2 1 ettelemo ,srud sfuŒ fuŒ
Légumes achetés frais 120g 120g 180g 
Légumes achetés surgelés 100g 100g 150g 

Légumes 
Légumes en conserve avec jus en 
« poids net » 

180g 180g 270g 

Pâtes, riz, semoule, lentilles, haricots 
blancs, haricots rouges…  

40g 60g 90g 

Pomme de terre, taro, patate douce… 150g 210g 300g 
Petits pois ou autre féculent en 
conserve avec jus, en « poids net » 

220g 310g 450g 

Purée de pommes de terre en flocons 25g 30g 40g 

Féculent 

Pain pour casse-croûte 1/4 baguette 1/3 baguette 1/3-1/2 baguette
Pain Pain baguette (en accompagnement) Largeur 2 doigts (1/15e de baguette) 

DESSERT 
Ananas  
(entier=7 tranches=1,2 kg) 

170g 
=1 tranche 

170g 
=1 tranche 

340g 
=2 tranches 

 1 2/1 2/1 aomah enanaB
 1 1 1 oir enanaB
 2/1 4/1 4/1 olos eyapaP

Pastèque ronde, melon 140g 140g 210g 

Fruit cru 

 1 1 2/1 egnaro ,eriop ,emmoP
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Salade de fruits 
120g 

=2-3 cuil soupe
120g 

=2-3 cuil soupe 
180g 

=3-4 cuil soupe 
Fruits au sirop (poire, pêche) en 
« poids net »

170g  
=2 morceaux 

170g 
=2 morceaux 

250g  
=3-4 morceaux 

Fruit cocktail 
170g 

=2-3 cuil soupe
170g 

=2-3 cuil soupe 
250g 

=3-4 cuil soupe 

Compote en gros pot
100g 

=2-3 cuil soupe
100g 

=2-3 cuil soupe 
150g 

=4 cuil à soupe 

Fruit cuit 

Compote en pot individuel 1 1 1 
 1 1 1 étcal tressed ,truoaY

Fromage blanc en gros pot  
75 

=3 cuil soupe 
100 

=4 cuil soupe 
100 

=4 cuil soupe 
Fromage blanc en pot individuel 1 1 1 
Petit suisse (Petit coquin…) 1 1 2 

Semoule au lait, riz au lait 
100g 

=2 cuil soupe 
100g 

=2 cuil soupe 
150g 

=3 cuil soupe 
Portions : Kiri, Vache qui rit ½ ou 1 1 1 

Laitage 

 g04 g03 g02 eladsehC ,erèyurG
GOÛTER 

Crêpe 1 1 1 

Pain 
30g  

=1/8 baguette 
40g  

=1/6 baguette 
50g  

=1/5 baguette 

SAO 
15g 

=2 Sao 
15g 

=2 Sao 
20g 

=3 Sao 

Biscuit sec 
15g 

=1-2 biscuits 
15g 

=1-2 biscuits 
20g 

=2-3 biscuits  

Féculent 

 g08 g06 g04 seércus uep selaéréC
Ananas  
(entier=7 tranches=1,2 kg) 

170g 
=1 tranche 

170g 
=1 tranche 

340g 
=2 tranches 

 1 2/1 2/1 aomah enanaB
 1 1 1 oir enanaB
 2/1 4/1 4/1 olos eyapaP

Pastèque ronde, melon 140g 140g 210g 
 1 1 2/1 egnaro ,eriop ,emmoP

Fruit cru 

Salade de fruits 
120g 

=2-3 cuil soupe
120g 

=2-3 cuil soupe 
180g 

=3-4 cuil soupe 
Fruits au sirop (poire, pêche) en 
« poids net »

170g  
=2 morceaux 

170g 
=2 morceaux 

250g  
=3-4 morceaux 

Fruit cocktail 
170g 

=2-3 cuil soupe
170g 

=2-3 cuil soupe 
250g 

=3-4 cuil soupe 

Compote en gros pot
100g 

=2-3 cuil soupe
100g 

=2-3 cuil soupe 
150g 

=4 cuil à soupe 

Fruit cuit 

Compote en pot individuel 1 1 1 
 1 1 1 étcal tressed ,truoaY

Fromage blanc en gros pot  
75 

=3 cuil soupe 
100 

=4 cuil soupe 
100 

=4 cuil soupe 
Fromage blanc en pot individuel 1 1 1 
Petit suisse (Petit coquin…) 1 1 2 

 Lm052 Lm002 Lm051  tial ed erreV

Semoule au lait, riz au lait 
100g 

=2 cuil soupe 
100g 

=2 cuil soupe 
150g 

=3 cuil soupe 
Portions : Kiri, Vache qui rit ½ ou 1 1 1 

Laitage 

 g04 g03 g02 eladsehC ,erèyurG
cuil soupe = cuillère à soupe 
poids net = poids de la boîte de conserve, avec le jus ou le sirop 

Sources : Recommandation relative à la nutrition du 4 mai 2007 (GEMRCN)  
et Bureau des maladies liées au mode de vie (Direction de la santé) 
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