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Recommandations nutritionnelles

Tu vois ici une pyramide alimentaire. Plus un aliment se trouve
en bas de la pyramide, plus il est recommmandé d’en manger ou
d’en boire souvent et en quantité importante. Nous en parle-

rons plus en détail dans les pages suivantes. Tu y trouveras @
de nombreuses astuces* pour donner de I'énergie et des 0
nutriments essentiels a ton corps. 2 9
Tu trouveras plus d’informations et des jeux sur ce

théme ici : sge-ssn.ch sous la rubrique pyramide

alimentaire

*En se basant sur la pyramide alimen-
taire suisse de la Société Suisse
de Nutrition et de I'Office fédéral
de la sécurité alimentaire et des
affaires vétérinaires, nos
expert-e-s en nutrition et
diététique ont résumé les
points nécessaires a une
alimentation équilibrée.

PYRAMIDE~ =
ALIMENTAIRE



ASTUCES




Les légumes et les fruits

ont leur place a chaque repas et collation, en portions généreuses, car
ils apportent des vitamines, des minéraux et des fibres, essentiels pour
ton corps. Essaie de manger 3 portions de légumes et 2 portions de fruits
chaque jour. Garde un fruit dans ton sac pour les petits creux!

Les fruits et les légumes peuvent étre mangés cuits ou crus:

c’est important de varier les aliments et les modes de préparation.
Essaie d’avoir toutes les couleurs de I'arc-en-ciel: chaque aliment
fournit une palette spécifique de nutriments et tous sont importants!
Privilégie les [égumes et les fruits régionaux et de saison.

Mangues, ananas, avocats, bananes ... viennent de loin.

Quelgues batdénnets de carottes ou des tomates cerises au goUter ou
pour la récré

Une portion de fruits et de légumes = autant que ta main peut en
contenir.

ADULTE







Les protéines

sont des éléments constitutifs essentiels de I'organisme, par exemple pour
les muscles et le systéme immunitaire.

A chaque repas, un petit quart de 'assiette devrait étre composé d’'un
aliment riche en protéines. Pense aussi aux protéines d’origine végétale
(par ex. tofu, légumineuses) qui sont bonnes pour I'environnement en

plus d’étre bonnes pour ta santé!

C’est important d'alterner les sources de protéines: viande ou volaille,
poisson, ceuf, fromage, yogourt, tofu, Quorn™, houmous ...
Maximum 3x/semaine de la viande, pour ta santé et la planéte.

Essaie de limiter la consommation de charcuterie et de saucisses qui
sont des aliments trés transformés (riches en graisses et en sel).

ASTUCES

[ Les légumineuses sont une alternative succulente & la viande.

[ Un produit laitier lors du souper, c’est aussi une bonne source de
protéines et de calcium pour tes os.




Les matiéres grasses

sont importantes pour le bon fonctionnement du corps et apportent de
I’énergie. Mais l'apport doit rester raisonnable pour maintenir un corps en
bonne santé: 2-3 cuilleres a soupe d’huile végétale et une poignée de
noix (tous types) ou de graines (non salées, ni grillées, ni sucrées) par jour.
Les différentes huiles apportent des nutriments spécifiques, donc c’est
important de varier.

\/ Les huiles de colza, de noix et de lin sont particulierement précieuses
car elles sont riches en acides gras oméga-3 et peuvent étre utilisées
a froid (par ex. pour les salades).

Le beurre, la margarine, la creme et la mayonnaise sont a utiliser avec
>< modération. Limiter aussi les aliments frits.

N1/
/ASTU(E-
/11 \NT

Une petite poignée de fruits a coque (noix) i
pour le golter.




Les sucreries et les snacks salés
ne sont pas nécessaires pour ton corps, car ils contiennent peu de
nutriments.

De nombreux aliments transformés tels que les yogourts aroma-
tisés sucrés, les boissons lactées, les céréales pour petit déjeuner,
les desserts, les patisseries, certaines sauces prétes a I'emploi etc.
contiennent beaucoup de sucre.

Limite les fast foods, les plats tout préts en supermarché et les snacks
sucrés/salés pour une sortie occasionnelle. lls sont souvent trop riches
en sucre, en sel et en graisses, et pauvres en vitamines et en fibres
essentielles, sans compter gu’ils manguent de nutriments bons pour le
fonctionnement du corps.

Il est aussi possible de se faire plaisir avec des recettes moins sucrées et
tout autant délicieuses! Pourquoi ne pas cuisiner des biscuits, des pates de
fruits ou encore des chips de légumes avec ou sans tes parents?
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Le savais-tu?

Prendre le temps de manger permet de bien digérer et de ressentir
quand on a assez mangé. Savoure avec les yeux, le nez et la bouche,
sans étre distrait-e par un écran. Tente de décrire les saveurs et les
textures des aliments en mangeant.

Des repas répartis réguliérement (trois repas et deux collations)
dans la journée favorisent la performance et la concentration.

Au contraire, les grignotages répétés peuvent perturber la sensa-
tion de satiété. De méme, mieux vaut éviter de manger trop sucré au
petit déjeuner.

L'alimentation durable a garder en téte: la nourriture est un

besoin de base pour nous, les humains. Ce que nous mangeons a une
grande influence sur notre bien-é&tre et notre santé. Mais nos choix
impactent également I'environnement et |'utilisation des ressources.

Et n'oublie pas de bouger tous les jours au moins 1 heure!

Par exemple aller a I'école & pied, & vélo ou en trottinette, prendre les
escaliers, jouer avec un ballon, une corde & sauter ou un frisbee,
danser, ranger ta chambre, faire une balade ou une chasse aux
trésors dans la forét ...

Tu trouveras de nombreuses autres idées pour bouger davantage au
quotidien dans la brochure ci-jointe «Sauter, danser, trouver son équilibre ».

A
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Astuces pour un gouter équilibré

Un en-cas a dix heures ou au goUter permet d'apaiser les petites faims, de
t'apporter de I'énergie pour bouger et jouer et de t'aider & te concentrer.

UN EV-CAS EQUILIBRE.

\/ contient de I'eau ou une infusion non sucrée d’herbes ou de fruits.

est composé d'un fruit et/ou d’un légume.
\/ Privilégie les § produits régionaux et de saison {

ICL, TU TRoUVES DES IDFES
DE PRODUITS REGIONAUX
PoUR CHAQUE SAISoN

peut étre complété selon 'activité physique et la faim par:

[ un produit céréalier (pain complet, flocons de céréales non-sucrés,
pain croustillant...)

[Jou un produit laitier (fromage, yogourt nature, lait...)

[Jou des fruits  coque nature (attention risque d’étouffement chez
les tout-petits)

| Les produits a base de viande (jambon, viande séchée), les jus de
fruits sans sucre et les fruits exotiques sont & consommer de maniere
occasionnelle.

Les barres chocolatées/a base de lait/de céréales, les biscuits, les
céréales sucrées, les boissons sucrées et light (soda ou & base de lait),
les snacks salés (batonnets, chips, noix salées...) ne sont pas
recommandés.

Privilégie un emballage pratique, par exemple une boite qui conserve
les aliments au frais et permet d’éviter les déchets.
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Recettes a tester!

Pour un repas principal, une recette équilibrée se compose des quatre
éléments essentiels suivants:

¥ une boisson non sucrée,

™ un légume ou salade ou fruit,
# un aliment farineux (féculents),
™ un aliment avec des protéines.

Les recettes suivantes respectent également les proportions
recommandées que tu peux voir dans cette assiette:

20% DF PROTEINES

407 DF LEGUMES
yo% DE FECULENTS

En plus, elles sont originales et vraiment bonnes!

3.. 2. 1. ET CEST PARTI!

Le smiley signale les étapes de préparation auxquelles méme les plus
jeunes peuvent participer!

Note: ces recettes permettent de faire 4 portions «adultes», ainsi la
quantité doit étre adaptée a ta faim d’enfant ou d’adolescent.

I_Ees propositions de recettes sont extraites du livre «1001 recettes
équilibrées pour petits et grands gourmets» de la HEdS-GE (haute école

de santé a Genéve&J



Printemps

JoMME CHAUDE AVEC PoMMES DE TERRE
ET TOMATES AU FoUR

Pour 4 adultes

Pommes de terre au four au romarin

1800 g de pommes de terre & chair ferme

12 cuilleres a soupe d’huile d’olive raffinée ou de colza HOLL
[]Romarin séché

[]Sel

[l Papier sulfurisé

Préparation
40 min (10 min préparation + 30 min cuisson)

. Préchauffer le four & 180 °C.

2. Peler et rincer les pommes de terre.
3. Les couper en dés.
4

. Verser les pommes de terre dans un bol, ajouter I’huile et le romarin.
Mélanger.

@ 5. Répartir les pommes de terre sur une plague de four recouverte de
papier sulfurisé.

6. Les cuire au milieu du four pendant environ 30 minutes en les
mélangeant régulierement.

7. Une fois la cuisson terminée, assaisonner avec du sel.

ASTU(E: avec des dés plus petits, le temps de cuisson sera réduit.
Il est également possible de tailler les pommes de terre en frites.




Tomme chaude au vinaigre balsamique

[ 14 tommes vaudoises (100 g chacune)
[11tomate (décoration)

1 Vinaigre balsamique

[l Herbes aromatiques (par ex. thym, basilic)
[ Poivre

[l Papier sulfurisé

Préparation
10 min (3 min au four & micro-ondes)

. Préchauffer le four 180 °C.
2. Laver et enlever le pédoncule de la tomate. La couper en tranches.

3. Déposer le fromage sur une plague de four recouverte de papier
sulfurisé et enfourner pendant environ 10 minutes. La tomme doit
gonfler.

4. Servir chaque tommme sur les tranches de tomate, poivrer.

@ 5. Assaisonner avec un filet de vinaigre balsamique et les herbes
aromatiques.

ASTU(E: profiter de la chaleur du four a la fin de la cuisson des pommes
de terre au romarin ou chauffer les tommes dans le four a
micro-ondes pendant une minute.




Tomates au four @

[ 16-8 tomates

14 cuilleres a soupe de chapelure

[11 cuillere a soupe d’huile d’olive extra-vierge
|11 gousse d'ail

] Origan et basilic frais (ou séchés)

1 Sel et poivre

[l Papier sulfurisé

Préparation
30 min (10 min préparation + 20 min cuisson)

|. Préchauffer le four a 180 °C.
@ 2. Laver les tomates.
3. Retirer les pédoncules. Couper les tomates en deux.

@ 4. Les disposer sur une plague de four recouverte de papier sulfurisé, la
partie plate tournée vers le haut.

Peler et hacher l'ail.

5.
@ 6. Mélanger la chapelure, I'ail, I'origan, le basilic haché, du sel et du
poivre. Parsemer les tomates de ce mélange.

/. Enfourner pendant 15-20 minutes a mi-hauteur.
2. Assaisonner avec I'huile.

ASTU(E: profiter de la chaleur du four a la fin de la cuisson des pommes
de terre au romarin.
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Automne

Pour 4 adultes

180-200 g de semoule de mais (polenta a cuisson rapide)

3 cuilleres a soupe de Sbrinz (fromage) rapé
Sel

Préparation
1h (7 min avec polenta a cuisson rapide)

Faire bouillir 6 dl d’eau salée (= 3 fois la quantité de semoule)

Verser peu a peu la semoule en remuant sans cesse avec un fouet
(pour éviter que des grumeaux ne se forment).

Cuire pendant environ 60 minutes a feu moyen en remuant
fréguemment avec une spatule.

Si la polenta semble trop compacte, ajouter de I'eau bouillante jusqu’a
obtention de la consistance désirée.

Parsemer la polenta de Sbrinz et mélanger.

pour la polenta a cuisson rapide, suivre les indications sur
I'emballage.




4 tranches de longe de porc (400-500 g au total)

1dl de vin blanc

1 cuillere & soupe de moutarde

3 cuilleres a soupe de demi-créme (25 %)

1 cuillére a soupe de jus de citron

Basilic frais (décoration, facultatif)

1 cuillere a soupe d’huile d’olive raffinée ou de colza HOLL
Sel

Préparation
25 min (5 min préparation + 20 min cuisson) + 10 & 60 min de repos

@ Badigeonner les tranches de porc avec la moutarde et laisser mariner
au frigo (de 10 & 60 minutes).

Saler la viande. Chauffer I’huile dans une poéle antiadhésive et colorer
la viande a feu moyen de chaque coteé.

Verser le vin et le laisser réduire.

Réduire le feu et cuire pendant 5 a 10 minutes supplémentaires, en

fonction de I'épaisseur de la viande. Elle doit étre bien cuite et non
rosée!

Une fois la viande cuite, la conserver au chaud dans une assiette
(par ex. au four & 70 °C).

Ajouter la créme et le jus de citron dans la poéle. Saler et mélanger.
Servir.

@ Décorer avec le basilic (facultatif).




Y2 chicorée a feuilles rouges

2 endives

4 poignées de rampon

1 pomme

3 cuilleres a soupe de vinaigre balsamique

1 cuillere a café de moutarde gros grains

Herbes aromatiques fraiches ou séchées (par ex. ciboulette, persil)
2 cuilleres a soupe d’huile de colza pressée a froid

Sel et poivre

Préparation
15 min

Sauce a salade
Dans un saladier, dissoudre du sel dans le vinaigre balsamique et
la moutarde.

Ajouter I'huile et mélanger énergiquement avec une fourchette
jusqu’a obtention d’une sauce homogéne.

Poivrer et ajouter les herbes aromatiques hachées.

Salade
Laver les différentes salades et la pomme.

Retirer la base et les premiéres feuilles de la chicorée.

Emincer la chicorée et les endives, couper la pomme en cubes.

Tout mettre dans le saladier et mélanger.

pour gagner du temps, préparer une plus grande quantité de
sauce a salade et conserver le reste dans un récipient fermé au
réfrigérateur pour de futures salades.

la sauce a salade peut étre préparée pendant la cuisson
de la polenta.
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Hiver

Pour 4 adultes

Quinoa

200 g de quinoa
1oignon
1cuilléere a café de cumin en poudre

1 cuillere a soupe d’huile d’olive raffinée ou de colza HOLL
Sel et poivre

Préparation
35 min (5 min préparation + 30 min cuisson)

Peler, hacher et faire revenir I'oignon a feu doux dans une casserole
avec I'huile et le cumin.

Verser le quinoag, laisser revenir pendant 2 minutes.
Ajouter 4,5 dl d’eau froide et saler.
Cuire a feu moyen pendant 10 minutes.

Retirer la casserole du feu et laisser reposer pendant 15 minutes
avec le couvercle. Servir.

@ Poivrer selon les goUts.




Roulé de poitrine de dinde au paprika

4 fines tranches de poitrine de dinde ou poulet
(400-500 g au total)

4 cuilleres a café de Sbrinz (fromage) rapé

2 dl de bouillon de légumes

0,5 dl de vin blanc

4 feuilles de sauge fraiche

1 cuillére a soupe d’huile d’olive raffinée ou de colza HOLL
Paprika

Sel et poivre

4 cure-dents

Préparation
20 min (10 min préparation + 10 min cuisson)

@ Saler et poivrer les tranches de dinde. Les saupoudrer de Sbrinz sur
un des cotés et déposer une feuille de sauge.

@ Rouler les tranches de dinde (coté fromage a l'intérieur) et les fixer
avec un cure-dent.

Chauffer I'lhuile dans une poéle antiadhésive et dorer les roulés de
dinde a feu vif.

Continuer la cuisson a feu plus doux. La dinde doit étre bien cuite et
non rosée!

Retirer la viande et la garder au chaud (par ex. au four a 70 °C).
Verser dans la méme poéle le vin blanc et le bouillon.
Réduire le jus a feu vif. Verser le jus sur les roulés de dinde. Servir.




Mijoté de légumes d’hiver

4 carottes

3 panais

¥ chou chinois

1oignon

Herbes aromatiques et épices (par ex. coriandre, curry)

1 cuillére a soupe d’huile d’olive raffinée ou de colza HOLL
Sel et poivre

Préparation
30 min (10 min préparation + 20 min cuisson)

@ Laver les carottes et les panais.
Peler et tailler les carottes en rondelles.
Peler et couper les panais en b&tonnets.
Emincer et rincer le chou chinois.

Peler, hacher I'oignon et le faire revenir a feu doux dans une casserole
avec I'huile.

Ajouter tous les [égumes et 2 dl d’eau. Couvrir et cuire a feu doux
pendant 15 & 20 minutes.

En fin de cuisson, réduire le liquide restant en retirant le couvercle et
assaisonner avec du sel, du poivre et les herbes aromatiques.




Hiver

FRITTATA AUX EPIVARDS AVEC RIZ SAUVAGE
ET BRoColIS AUX AMANDES

Pour 4 adultes

Riz sauvage parfumé a la marjolaine

['1250-300 g de riz sauvage (mélange de riz blanc et riz sauvage)
[ Marjolaine fraiche (facultatif)

11 cuillere & soupe d’huile d'olive extro—vierge

[]Sel

Préparation
15 min

|. Verser le riz dans une casserole d’eau froide et porter le tout &
ébullition.

2. Saler. Adapter le temps de cuisson selon les indications de I'emballage.
Il varie généralement entre 10 et 20 minutes.

3. Retirer du feu et égoutter le riz.
4. Ciseler la moitié des feuilles de marjolaine et les ajouter au riz.
5. Assaisonner avec I'huile, mélanger délicatement. Servir.

@ ¢. Décorer avec une branche de marjolaine (facultatif).




Frittata aux épinards

|16 ceufs
1200 g d’épinards frais (astuce: épinards surgelés)
[[12 cuilleres a soupe de fromage rapé

12 cuilleres & soupe d’huile d’olive raffinée ou de colza HOLL
[]Sel

Préparation
25 min (15 min préparation + 10 min cuisson)

@ |. Laver les feuilles d’épinards et les équeuter & la main.
2. Préchauffer le four 170 °C.

3. Cuire les épinards dans une poéle antiadhésive a couvert avec
quelques gouttes d’eau pendant 5 minutes a feu doux.

@ 4. Al'aide d'une fourchette, battre les ceufs avec du sel.

@ 5. Ajouter le fromage et les épinards. Bien mélanger le tout.
@ 6. Huiler un plat a gratin.

7

. Verser la préparation aux ceufs et enfourner pendant 10 minutes
environ.

2. La frittata peut étre servie chaude ou froide.

\ I 7/
~
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s ASTU(E: pour réaliser la recette avec des épinards surgelés, commencer
/1Ny partir du point 2 et ajouter 10 min de cuisson.




Brocolis aux amandes

12 brocolis

11 cuillere & soupe d'amandes effilées

[1v5 citron

11 cuillere a soupe d’huile de colza pressée & froid
] Sel et poivre

Préparation
20 min (10 min préparation + 5 a 10 min cuisson)

@ I. Laver les brocolis.

2. Séparer les fleurs du tronc des brocolis (le coeur du tronc peut aussi
étre consommeé coupé en dés).

3. Bien laver le citron et rGper le zeste.

4. Griller brievement les amandes dans une poéle antiadhésive sans
matiére grasse a feu moyen.

5. Cuire les brocolis a la vapeur pendant environ 5 minutes.
6. Assaisonner avec I'huile, du sel et du poivre. Servir.
@ /. Parsemer d’‘amandes et de zeste de citron.




Références

Recommandations nutritionnelles

Un guide complet sur la pyramide alimentaire suisse:
www.sge-ssn.ch/media/sge_pyramid_long_F_2020-1.pdf

Assiette optimale et menus:
www.sge-ssn.ch/media/Feuille_d_info_assiette_optimale-1.pdf
Recommandations spécifiques sur l'alimentation des enfants:
www.sge-ssn.ch/media/Feuille_d_info_alimentation_des_enfants-2019.pdf
Recommandations spécifiques sur I'alimentation des adolescents:
www.sge-ssn.ch/media/Feuille_d_info_alimentation_des_adolescents-1.pdf
Astuces pour l'alimentation et le mouvement des enfants:
www.a-dispo.ch/wp-content/uploads/flyer-trucs-et-astuces-4-8ans.pdf

Activité physique

Astuces pour l'alimentation et le mouvement des enfants:
www.a-dispo.ch/wp-content/uploads/flyer-trucs-et-astuces-4-8ans.pdf
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Recommandations de goliter
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Nutrition: «Conseils pour des goUters et des collations équilibrés»
www.sge-ssn.ch/fr/ecole-et-formation/alimentation/dix-heures-et-
gouters/

Recettes

Ces propositions de recettes sont extraites du livre «1001 recettes équi-
librées pour petits et grands gourmets» de la HEdS-GE (haute école de
santé & Genéve). Pour en savoir plus, rendez-vous sur:
www.hesge.ch/heds/la-heds/actualites/1001-recettes-equilibrees-pour-
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