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Domaine d’utilisation du guide :

Le présent guide a été élaboré en tenant compte des habitudes alimentaires
actuelles de la population estudiantine Algérienne. Ces habitudes sont par ailleurs sujettes
aun
perpétuelchangement.C’estpourquoi,ilestimportantquel utilisateurduguides’adapteaveccett
econstante évolution.

Ce document contient certaines bases élémentaires en diététique appliquée aux
populations méditerranéennes .Le présent guide décrit les prérequis en matiere de
composition des aliments et de leurs catégories.

Population habilitée a manipuler le guide :

Lemédecinet le gestionnaire de larésidenceélaborent lemenusurlabased’'un
inventaire des produits et aliments disponibles au sein de la résidence.
Lechoixdesalimentsensefiedueen enconfomié avec les régles d’équilibrealimentaire.

En annexes, des exemples de menus sont proposés pour une durée
d’unesemaine.Ainsiqu'un systeme de nomenclature de quelques denrées alimentaires avec
'apport énergétique de chaque aliment

Auteurs du Guide :

Auteur principal :

Dr AissiouMohammedYehyaEIAmin,Maitredeconférencesal’EcoleSupérieuredesSciencesdel’Alimentet des
IndustriesAgro-alimentaires

Co-auteurs :
Dr Latreche Sabrina, (Maitre de conférences, Ecole Nationale Supérieure Agronomique) Dr
Djamil: Maliou (Maitre assistant a I'Université Mouhandoulhadj, Bouira)

MmeBelounisFatiha,Maitreassistantal’ EcoleSupérieuredesSciencesdel’Alimentetdesindustries Agro- alimentaires
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Conseills généraux

1.Unrepaséquilibréestdestinéatoutétudiant(e)nesouffrantpasd’unemalad
ie nutritionnelleoud’undysfonctionnementmétabolique.

2.Toutrepaséquilibréestcongupourrépondreauxbesoinsénergétiquesdebaseetd’entretien de
I’étudiant(e)

3.Toutrepaséquilibrédoittenircomptedel’age,dusexe,del’étatphysiologiqueetduniveau
d’activitéphysiquedel’étudiant(e)

4. La consommation quotidienne de I’ensemble des repas prescrits ne doit pas générer
un apport énergétique supérieur ou inférieur aux besoins énergétiques quotidiens de
I’étudiant (e)

5.Tout repas équilibré doit tenir compte des besoins nutritionnels de I’étudiant (e), tout en
prenant en considération

-La diversité des menus,
-Le co(it de revient

-Minimiser le gaspillage




Directives

COMPOSITION DE LA RATION JOURNALIERE

DE LA NOURRITURE SERVIS AUX ETUDIANTS UNIVERSITAIRES

Art. 1 : les étudiants inscrits régulierement a I'un des établissements
relevant du ministere de I'enseignement supérieur et de la recherche
scientifique bénéficient de la ration alimentaire, dans le respect des
conditions fixées

Art. 2 : La ration journaliére de la nourriture fournie aux étudiants doit
étre de bonne qualité, servie dans des conditions d’hygiéne

Art. 3 : la valeur de la ration alimentaire fournie aux étudiants est
déterminée par le climat des saisons.

Art.4:Lemenudumoisdoitétresoumisal’avispréalabled'unmédecindela
résidence universitaire, le chef de service de restauration a la résidence
universitaire, un représentant du comité de cité, le directeur de la
résidence
universitaireou,lecaséchéant,audirecteurdesceuvresuniversitaires.
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Choisir un aliment

Les aliments présents en grande quantités dans les
repas ont toujours une densité énergétique faible (Moins
de sucres et de gras) et une densité nutritionnelle élevee
(plus de fibres, de minéraux)

*Densité énergétique élevée : Tous les aliments

. o contenant une quantité élevée de glucides (sucres,
v Amidon, Pain ,) et de lipides (Graisses végétales ou
l animales
*Densité nutritionnelle élevée : Tous les aliments
contenant une quantité élevée de fibres et de minéraux

Remarque : Le tableau ci-dessous fait référence aux catégories d’Aliments autorisées a étre consommées par I'étudiant

en grande quantités (Mention grande portlon@) et les aliments devant & étre consommeés avec modération [0

Petite portion
111

(Fortement énergétique) (Faiblement énergétique)
Viandes ovines, parties anatomiques Crudités (Fruits et légumes
grasses crus)

Corps gras (Huiles, Margarine, Beurre)
cuits)

S—

Produits sucrés (Chocolats, Viandes maigres (Viandes blanches,
biscuits,....Patisserie, Poissons, Viandes
Viennoiserie) bovines)




Boissons

Laboissonidéalerecommandéeest’eauminéralenon
gazéifiée, cette derniére a des effets bénéfiques
quechez certainespersonnes

L’hydratationducorpsestfortementconseilléeetdonca
volonté

1,5La2Ld’eauestfortementconseilléeparJour
0.5L lors apres le petitdéjeuner,
0.5 apres le déjeuner
0.5 L apres le diner

0.5 L minimum entre les repas et avant de
dormir, ceci minimise le risque d’accidents
vasculaires

Consommer de préférence apres la
digestion du repas, ceci va vous faciliter le
transit digestif

Eviter les sodas et préférer des jusdefruits
naturel
s a sa place, varier 'origine du fruit si possible
chaque semaine et la moins sucré

Choisir celle qui contient le plus de Potassium, du
fait des effets anti stressants de minéral sur
I’étudiant.

Minimum 1.5L-2L /jour

La plus
richeenPotassiuml bouteille de
0.5 Lpetit-déjeuner 1 bouteille
de0.5Ldéjeuner 1bouteille de
0.5Ldiner

1 bouteille de 0.5L entre lesrepas
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Trés souventconsommeé




Produits laitiers

Consommer minimum 3 produits laitiers /jour

Un Fromage, Un yaourt et du lait de
préférence partiellement écrémé, l'ordre et le
choix est fonction de la disponibilité du produit

Choisir les produits laitiers contenant le taux
de calcium et de vitamine D le plus élevé

Eviter les produits laitiers dont la teneur en sel
est trés élevée

Les produits laitiers de par leurs richesses en
protéines, jouent un réle important dans
I'édification des tissus, la réparation et I'entretien
de notre corps

Lire la fiche nutritionnelle du produit et opter
pour ceux qui contiennent le plus de vitamine
D et de calcium

Pour le Yaourt, opter pour le Yaourt Nature ou
le petit suisse

Pour le fromage en portion, opter pour ceux
fabriqués a partir de 'emmental

1 Fromage/jourachoisir

/jour (Petit déjeuner, déjeuneroudiner)

Fabrigueabasedel’emmentaldepréférence

Le moins salé, le plus riche en vitamine D eten calcium

Chaque repas
1 produit Laitier au

choix

Yaourt /jour a choisir (petit
déjeuner, déjeuner ou
diner)

-Le plus riche en calcium
-Le moins sucré

-Le plus riche en vitamine D

Lait partiellement écrémeé

(En sachet de préférence)

Au petitdéjeuner,

ou jeuner, ou audiner
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Fruits et légumes

Les fruits et Iégumes doivent étre présents dans
chaque repas (petit déjeuner, déjeuner et diner),
ils constituent une source importante en
minéraux et en vitamines pour notre corps

SELECTIONNER généralement 5 fruits et 5
I[égumes par jour d’apres la disponibilité

PREFERER les fruits juteux et non farineux

CONSOMMER le fruit avec son enveloppe
( si possible)

EVITER de chauffer ou de détériorer la structure
du fruit et du [égume

PREFERER les fruits crus et si possible les
légumes crus 5 Légumes/jour

VARIER les fruits d’apres la saison

De préférence cuits a la vapeur ou crus

EVITERIa cuisson les fruits et Iégumes a des

s s Contenant le plus de fibres (Laitue,

Tomates, choux)

Garder les enveloppes des
légumes si possible

Eviterdetropchauffer,d’exposerau
soleil ou le garder longtemps au
réfrigérateur

5 fruits / jour

De préférence crus

Contenant le plus de fibres, juteux et non
farineux

(Pomme, Fraises, Oranges,
Pamplemousse,)

Eviter d’enlever les enveloppes des fruits,

Eviter de changer la structure du fruit
(des mixers, broyage, ou
séchage)

Eviter 'exposition au soleil
Trés souvent consommé

Eviter de les garder longtemps

au




Les produits sucrés

Consommer un produit sucré par repas

_ ) Un produit sucré par repas
PRIVILEGIER les produits sucrés non

associés a du gras (Eviter les gateaux Faible quantité
orientaux, ou viennoiserie et les patisseries)

_ Varier l'origine a ch r
EVITER les produits sucrés chauffés ou are _O gine a C aﬂue epas
caramélisés La portion du petit déjeuner est

la plus importante des 3 portions

CONSOMMER de faibles portions de produits . .
de la journée

riches en sucre

Le produit sucré le plus conseillé est le
chocolat (noir ou au lait), afaible taux de sucre,
(propriétés antistress ) .

VARIER lesucrage des plats (ajout de miel ou
confiture, produits naturels
sucrés)sipossibleaulieud’ajoutsystématique
dusucre,
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Viandeset poissonsetceufs : :
2 fois par jour

2/3 semaine viandes

Les viandes et poissons sont la source blanches 1/3 semaine

principales de protéines a haute valeur

structure est dénaturée

OPTERpourlespoissonsbleus (ex sardines) (Viandes hachées)

,source d'oméga3et omégab.

nutritionnelle viandes rouges Eviter les
lIs doivent étre apportés minimum 2 fois / jour viandes trop grasses, H:J
Les poissons doivent étre apportés minimum 2 Eviter les cuissons a des <_(
fois par semainenon adapté a la restauration ) . . I:
Universitaire températures élevées )
d
EVITER de trop griller les viandes et les Eviter les viandes dont la LL
poissons >
Z
)

chaque portion de produit de charcuterie, est
considérée comme équivalente a une portion
de viande pure.

EVITER les parties anatomiques grasses des
viandes

PREFERER les viandes blanches et maigres
aux viandes rouges et grasses

PREFERERIa viande bovineenraison cesm
faibletaux de gras .
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Produits farineux et céréales

-Les produits céréaliers sont des produits qui doivent étre
consommeés en grandes quantités a chaque repas

-Plusde la moitiédel’apporténergétiqueestapporté par les
glucides et particulierement par lesproduits céréaliers.

- EVITER les farines trés blanches et raffinées.
-UTILISER le pain complet, de préférence

-EVITERd’enleverlesenveloppesdescéréalesriches en fibres
et enminéraux

-VARIER la source des produits céréaliers, blé dur, riz,
Seigle, Avoine dans la semaine

-EVITER de servir deux produits céréaliers a la fois dans
un repas

3 fois / jour a chaque repas,
Eviter les farines blanches,

Consommer du pain complet, ou

Ne jamais associer deux
produits farineux dans un
méme repas
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Corps gras

Les corps gras sont une source de lipides
importants pour le corps

PREFERER :
-Les graisses végétales aux graisses
animales

-La margarine au beurre.

-Les huiles végétales a base de Colza riche en
Oméga 3.

I'huileabasedeColzaoudetournesol pour lafriture.
L’huile de colza pour I'assaisonnement.

EVITERtoutes les huiles riches en
acides gras saturés (Huile de palme,
Huile de Coco, Huile d’arachides)

CONSOMMER les huiles enrichies en
vitaminesE
EVITER les fritures a plus de150-180°C

CHANGERI'huile toutes 3 fritures en moyenne
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Famille des aliments et leurs symboles
dans les repas

Famille Aliments
Légumes Fruits
Artichaut, Céleri, Abricot, Ananas,
Crudités Champignons, chou Avocat,Pomme ,
vert, choux rouge, Orange, Banane,.......
laitue,fenouil...... etc etc
O o~
0 O Cuidités Aubergine, épinard, Fruits en conserve
(b} L_J haricot, navet LLI
I o A
6 ) Produits Chocolat, Confiserie, Boissons (Limonades et <
. Soda) =
sucres g:)
Produits Céreales, Semoule, Pains divers formes, L]
farineux Biscotte, >
Z
. , D)
Famill Aliment
e S
Lactés Non lactées
Lait entier, partiellement
7)) ecrémé, pasteurisé, stéerilisé, Produits de
Q A ou en poudre Lait fermenté Boucherie Viandes
n E (Yaourt) et charcuterie, CEufs,
b \G_) Fromages frais : Fromage Légumes secs
] = blanc, demi -sel, et préparation
o fromageéres
S v (Fromages en
ol portion ou a
tartiner) ....etc
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Famille Aliments
Végétal Animal
Huiles fluide: arachide,
olive, mais, Soja Colza, ou Beurre
) © mélanges Margarine , Créme
'O V) pmmmmm  Fruits oléagineux (Arachides fraiche
e ) Noix ’ '
J - —
— \ , amandes )




BesoinénergetigueQuotidien d’unétudiant(e)

Lebesoinénergétiquedel’étudiant(e)secalculed’apréssataille,lepoids,I'age,lesexeet
sonniveaud’activitéphysiqueselonlaformulesuivanteets’exprimeenkKilocalories/jour

Bon a savoir

ETUDIANT
Mon Besoin énergétique
guotidien Métabolisme de base x
Dépense énergétique
Le x 1.56 Activité physique légere
X 1.64 Activité physique

x 1.82 Activité physique

Le

ETUDIANTE
Mon besoin énergétique quotidien
Métabolisme de base x Dépense
énergétique
X 1.56 Activité physique légére
X 1.64 Activité physique

X 1.82 Activité physique
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Besoin énergétiquequotidiende I'étudiant(e)

Etudiants
Lataillemoyenne :1m75cm

Le poids moyen : 70 Kg

L'dgemoyen : mmprientre18anset23
anssoitunemoyennede20.5ans

Etudiantes
La taille moyenne : 1m65cm
Le poids moyen : 60kg
N.B Leniveau d'activitéphysiqueest considérécommemodéré

Les données avancées sur la taille, le poids et I'4ge sont
approximatives

Besoinénergétiquemoyend’unétudiant

2889.57Kcal /Jour

Besoin énergétique moyen d’une étudiante

2361.05Kcal/jour
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Y4 de ce que mange I’étudiant au petitdéjeuner

~

722Kcal pour I'étudiant
590Kcal pour I'étudiante

Remarque : Dans le petit déjeuner les produits sucrés et produits farineux

sont apportés en grande quantité

J

o
-

2/4 de ce que mange I’étudiant au déjeuner\
1444kcal pour I'étudiant

1180kcal pourl’étudiante

Remarque : Dans le déjeuner, toutes les catégories d’Aliments sont apportées en

grande quantité

Y4

Y2 dece quemange I’étudiant audiner )

722Kcal pour I'étudiant
590Kcalpourl’étudiante

Remarque:Danslediner,réduirel’apportenproduitssucrés,enproduitsfarineuxet

augmenter les apports en produits riches en fibres et enprotéines

Aveccesrepas,recommanderuneactivitéphysiqueréguliére(’équivalentde30min
utes de marche chaquejour

12



1.Le petitdéjeuner

Yadel’énergieapportéeparle petit déjeuner

(722 kilocalories pour un étudiant et 590 kilocalories pour une
étudiante)

*II couvre 4 h de jeun (de 8h du matin a Midi)
*L’étudiant (e) est actif (ve)

*Le métabolisme est rapide et le niveau de concentration est éleve

La formule générale : 4G .2P. 1L de chaque petit
déjeuner équilibre **

4 portionsGlucides(G) 1portion G (Produit
farinetx)(Imnortant)

(Sucre
1 Portion G(Produitsucré) (Important)

1 Portion G (Produit cuidité)

1 Portion G (Produit crudité)

2 Portions Protéines

1 Portion de protéine lactée
(important)

1 Portion de protéine Non lacté

1 Portion Lipides
% Portion de lipide d’origine animale

2Portiondelipided’originevégétale(important)

*Chaque jour, on remplace le produit servi par un autre appartenant a
la méme famille en gardant la régle d’équilibre. Ce changement
permet de varier les menus

**La méthode de 421 GPL dite aussi Méthode de Creff, est la
méthode de formulation des repas équilibrés, approuvée par
PUNESCO

Aveccesrepas,Recommanderuneactivité physique réguliere (I'équivalentde30minutesde
marche chaque jour

UNIVERSITAIRE
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Exemple d’un petit déjeuner équilibré

avec produits simples non composeés, ou non prépares

eme eme
2" cas 3" cas
Produit sucré (1G) Miel Chocolat
Produit farineux (1G) Viennoiserie Biscuit
1 cuidité (1G) Confiture Compote
1 crudité (1G) Pomme Banane
Protéine laitier (1P) Fromage Yaourt Nature
Protéine non laitier ou Tranche de paté Féve, petit poids
non laitier (1P) sauté
% Lipide végétale Beurre, arachides Margarine
% Lipideanimale Huile végétale Hu

Total valeur
énergétique
*Si 'apport énergétique est élevé au besoin quotidien, réduire toujours la quantité de
lipide d’origine animale, et du produit farineux jusqu’a atteindre I'apport quotidien
recommandé

Attention

Cesconfigurationsrespectentlaregle4.2.1GPL ,intéressantesd’unpointdevuenutrition
nel, mais colteuses .Opter toujours pour les produits composés ou préparés qui
contiennent a la fois plusieurs ingrédients, ceci:

-Limite 'encombrement du repas, et atteint facilement I’équilibre alimentaire
-Réduit les frais d’achat
Pose moins de problémes de

logistique

Aveccesrepas,recommanderuneactivitéphysiqueréguliere(l’équivalent de
30minutes de marche chaque jour)
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Toujours des produits composés et non
pas des produits simples !!

Produit
compose
Colt réeduit

Viennoiserie au
chocolat Et aux noix

I ——

Formule 1G+1G+1L=1 seul
Produit

Yaourt fruité

¢

Formule =1P+1G

Produits simples
Codlt élevé

Pain + Huile + chocolat

ST

Formule 1G+ 1G+1L=3
Produits

Yaourt nature ou aromatisé +

e

Formule =1G+1G

15



Quelques Propositions de petit déjeuner
équilibré avec des produits
COMpPOSES

2™ jour  3°™¢jour

Produit sucré (1G) Pain complet 100gr

Produit farineux (1G) Biscuit sablé au Avec du beurre
beurre (1G+1/2L) 293Kcal
(1G+1G+1/2L)
60 gr291kcal

1 cuidité (1G)

1 crudité (1G) Pomme (1G) 50kcal Dattes (1G) 50gr

140kcal
Protéine Laitier (1P) 2 Fromages en Yaourt fruitée
portion (1P) (1P+1G)
165kcal
Protéine Non laitier Tranche de paté aux  Thon a la
ou olives saucetomate
non laitier (1P) (1P+1G) etal’huile(1P+1G+1L)
234kcal
Y Lipide végétale
% Lipideanimale
Total 740Kcal 740kcal
valeur
énergétiqu
e

*On doit connaitre la quantité des ingrédients dans chaque produit composé
servi a I'étudiant.

-Demander au fournisseur ou au cuisinier la fiche de composition ou d’ingrédients

-Chaque jour remplacer un produit par un autre de la méme famille tout en
tenant compte de sa valeur énergétique
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Important ! Le petit déjeuner est concu toujours par
étapes

Etape 1 : Commencer par le produit farineux y rajouter, un produit sucré et une
cuidité

Etape 2 : Accompagner ce produit farineux avec un produit gras (animal ou
végeétal)
Etape 3 : Rajouter un produit laitier de votre choix et une protéine non laitiere

Etape 4 : Rajouter au produit laitier une crudité (un fruit ou un jus de votre choix)




1°'® proposition d’un petit déjeuner
éequilibré
2 ceufs durs 230Kcal (1P) Viennoiserie au chocolat

et aux arachides
(1G+1G+1/2L)

Et un seul e aeQur une étudiante

1 pot de yaourt
fruité 125gr

80Kcal 10 gr de beurre 80
Kcal (/2 L)
(1G+1P)
Soit 1 verre de jus de
fruit de 100ml (1G)
* Equilibre 4.2.1 GPL 50 Kcal
atteint

*Apport 730Kcal couvrant les 722Kcal du besoin de I'étudiant

*Apport de 615Kcal couvrant les 590Kcal du besoin de I'étudiante

UNIVERSITAIRE
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2°™eproposition d’un petit déjeuner équilibré

2 tranches de Paté de volaille

(100gr) Aux olives (234Kcal)

1P+ 1G) Biscuit sablé aubeurre

(1G+1G+1/2L+1/2
L)

UNIVERSITAIRE

Bouteilled’eau
2 portions defromagefondu 1Pomme de 100gr(50Kcal)(1G)
(60 gr) (165Kcal)
(1P)
*Equilibre 4.2.1 GPL atteint
*Apport 740Kcal couvrant les 722Kcal du besoin de I'étudiant

*Apport de 643Kcal couvrant les 590Kcal du besoin de I'étudiante
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3*™proposition d’un petit déjeuner équilibré

Thon a la sauce tomate et a I'’huile d’olive

(1P+1G+1/2L)100gr 150kcal Pain complet (1G) 100gr
(293kcal)
ou50gr(146.5gr)pourl’étudiante

Yaourt fruité
(1P+1G)

125gr 80kcal

Dattes (1G) 50gr (140Kcal)

BeurrelOgr

80Kcal (1/2L) Bouteille d’eau

*Equilibre 4.2.1 GPL
atteint

*Apport 743Kcal couvrant les 722Kcal du besoin de I'étudiant
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*Apport de 643Kcal couvrant les 590Kcal du besoin de I'étudiante




2.Le déjeuner

(1444,78 kilocalories pour un étudiant et 1180 kilocalories pour une étud

Couvre8hdeJeun (demidijusqu’a20h)etconstituel’essentieldelaration
alimentaire de lajournée

L’étudiant (e) est actif(ve)

Le métabolisme est rapide et le niveau desa concentration est élevé

La formule générale : 4G .2P. 1L de chaque déjeuner équilibré
4 portionsGlucides(G) 1portion G (Produit farineux)(Important)
(Sucres) 1 Portion G(Produitsucré) (Important)
1 Portion G (Produit cuidité) 1
Portion G (Produit crudité)
2 Portions Protéines (P)
1 Portion de protéine lactée (important)
1 Portion de protéine Non lacté
1 Portion Lipides (P) 1 Portion de lipide d’origine animale
2Portiondelipided’originevégétale(important)

*Chaque jour, on remplace par un produit appartenant a la méme famille en
gardantla régle d’équilibre. Ce changement permet de varier les menus .
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2éme
proposition

Produit sucré (1G) Entrée
Jardiniére (tomate+ haricot
vert
+au beurre + fromage+)
1G+1G+1/2L+
(410kcal)

Plat de résistance
Sardine (250gr+huile

végétale)
(pain
complet)
(1G+ 1P+
1/2L)
(910kca)
Produit farineux (1G) Dessert
Banane
(1G)(139kcal)
1 cuidité (1G)
1 crudité (1G)
Protéine Laitier (1P)
Protéine Non laitier
ou
non laitier (1P)
Y Lipidevégétale
Y Lipideanimale
Total valeur énergétique 1459Kcal

Important ! Le déjeuner est concu toujours par étapes

Etape 1 : Commencer par cibler le plat de résistance, qui doit contenir une portion de
protéine d’origine animale, une portion de lipides d’origine animale

Etape 2 : Coiffer vos portions de protéines avec une cuidité et un produit farineux

Etape 3 : Rajouter au plat de résistance une entrée avec une crudité et un produit laitier, et
un lipide d’origine végétale

Etape 4 : Accompagner votre plat de résistance et votre entrée par un produit sucré de
votre choix




1°"*Proposition d’un repas de déjeuner

Entrée (Salade variee100gr de laitue 15Kcal +100gr de tomate (18.4Kcal) +20gr
huile d’olive 176Kcal+2 portions de fromage 165Kcal+olives (20gr 40Kcal)
(408Kcal)(1G+1G+1P+1/2L)

Dessert : Jus de
fruit 200ml
100kcal

Plat de résistance

Viandedevolaillehaché(200gr)(482Kcal)
et150gr(361Kcal)pourl’étudianteavecdespatesau
beurreoumargarine)350gr(458Kcal)et200grpourl’étudiante(262Kcal)

(1P+1G+1/2L)
Equilibre alimentaire atteint 421 G.P.L

1448kcalscouvrentles1444kcaldubesoind’unétudiant

1180Kcalscouvrentles1180Kcaldubesoindel’ étudiante
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2°™® proposition d’un repas de déjeuner

Entrée salade de Iégumes (tomates 100 gr(40kcal) , huile d’olive 10gr (80kcal) ,150gr
haricot (45kcal) vert au beurre (10gr) (80kcal) + 2 portions de de Fromage (60gr) 165kcal
(1G+1G+1/2L+1/2L+P) (410kcal)

150gr de pain complet
pourun

étudiant (439Kcal) (1G)

et 100gr pour une étudiante

Plat de

(250gr de sardine) 400kcal fris
dansdel’huilevégétalepour
I'étudiantet150gr(240kcal)

pourl’étudiante(1(10gr
80kcal) +(1P++1/2L)

Banane de 150 gr (139Kcal) (1G)

Equilibre alimentaire atteint 421 G.P.L
1459kcalscouvrentles1444kcaldubesoind’unétudiant

1198kcalcouvrantles1180kcaldubesoind’'unétudiant
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3.Le diner

(722 kilocalories pour un étudiant et 590 kilocalories pour une étudia
couvre 8 h de jeun (de 20h a 8h du matin)
L’étudiant (e) estinactif (ve)
Le métabolisme estlong

Il obéit aux mémes principes de conception du déjeuner mais il doit étre
concu de maniere a étre metabolisé rapidement

La formule générale : 4G .2P. 1L de chaque dineréquilibré
4 portionsGlucides(G) 1portion G (Produit farineux)(Important)
(Sucres) 1 Portion G(Produitsucré) (Important)
1 Portion G (Produit cuidité) 1
Portion G (Produit crudité)
2 Portions Protéines (P)
1 Portion de protéine lactée (important)
1 Portion de protéine Non lacté
1 Portion Lipides (P) Y Portion de lipide d’origine animale
2Portiondelipided’originevégétale(important)
*AUGMENTER de maniére significative I'apport en fibres

*REDUIRE les apports en produits farineux

*Grader GARDER le méme principe de conception du petit
déjeuner
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2°™Proposition

Produit sucré 100gr de dattes
(1G)
Produit Pain 30gr

farineux (1G)
1 cuidité (1G) Salade de fenouil (200gr), et de
carottes (100gr) sautées au

beurre (300gr)
1 crudité (1G)

Protéine 2 portions de fromage
Laitier
(1P)
Protéine Non Viande Hachée aux oignons
laitier (1P)

Y Lipidevégétale
Y% Lipideanimale

Huile de végétale (10gr)

(Bouteille d’eau)

Total 760kcal
valeur
énergétiqu
e

Important ! Le diner est congu toujours par étapes

Etape 1 : Commencer par cibler le plat de résistance, qui doit contenir une portion de
protéine d’origine animale, une portion de lipides d’origine animale

Etape 2 : Coiffer-les portions de protéines avec une cuidité et un produit farineux

Etape 3 : Rajouter au plat de résistance une entrée avec une crudité et un produit laitier, et
un lipide d’origine végétale (augmenter significativement la portion des crudités)

Etape 4 : Accompagner le plat de résistance et I'entrée par un produit sucré de votre choix
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1°"*Proposition d’un repas de diner

Salade de riz (30gr) 43.3kcal au haricot vert (100gr) (60 kcal) sauté au beurre 10gr (80kcal)

A la tomate (100gr (20kcal) et aux olives 100gr pour un étudiant et non pour une
étudiante (145kcal) (1G+1G1 1/2L+1/2L+1G)

Morceau de Poulet 120gr (286kcal) (1P)

Yaourt Nature ou

aromatisé 125gr
(1P)

Une Poire
120gr
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Equilibre alimentaire atteint 421 G.P.L

762 kcals couvrent les 722 kcals du besoin d’'un étudiant

617 kcals couvrent les 590 kcals du besoin d’'une étudiante




Salade de fenouil 300gr (90kcal) aux carottes 200gr (70kcal) sautées au beurre 10gr
(80kcal) et aux olives 50gr (60kcal)

2 portions de fromage

3ceufs(155kcal)pourun
étudiant

2ceufs-100kcalpourune
étudiante

Valeur énergétique dattes 50gr 140

Equilibre alimentaire atteint 421 G.P.L
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762 kcals couvrent les besoins 722kcals d’un étudiant




vies ou destinées

des plats

Boulette viandes hachée G1.81.S8S.1
congelée
Viande Bovine Congelée G1.51.8S.1
Viande Bovine fraiche G1.S1.SS.1
Viande de Chameau G1.S1.SS.1
Viande Ovine Congelée G1.S1.S8S.1
Viande Ovine fraiche G1.S1.SS.1
Poulet Frais Vidé G1.S1.8S.2
Viandes Blanches Congelées G1.51.SS.2
Bogue G1.52.S5S.2
Bonite G1.52.55.2
Chien de mer congele G1.52.SS.2
faux merlan G1.S2.SS.2
Fillet de sol congele G1.52.SS.2
Saourel G1.S2.SS.2
Pageot G1.52.5S.2
Sardine G1.S2.SS.2
Corner de beeuf G1.53.55.3
Cachir G1.S3.SS.3
Merguéz G1.S3.SS.3
Pate au fromage G1.S3.SS.3
Pate de veau G1.S3.SS.3
Paté de volaille G1.S3.SS.3
(Eufs frais G1.54.SS.4
Abricot G2.51.SS.1
Banane G2.51.5S.1
Clémentine G2.51.SS.1
Datte G2.51.5S.1
Mandarine G2.51.SS.1
Melon G2.51.5S.1
Nefle G2.51.SS.1
Orange sanguine G2.S51.SS.1
Pasteque G2.S1.SS.1

28




Peche G2.51.SS.1
Poire G2.51.5S.1
Pomme G2.51.5S.1
Prune G2.51.5S.1
Raisin G2.51.5S.1
Citron G2.51.5S.1
Al G2.S2.SS.1

Ail Vert G2.S2.SS.1
Artichaut G2.52.5S5.1
Aubergine G2.52.5S.1
Betterave G2.52.55.1
Carde G2.S2.SS.1
Carotte G2.52.55.1
Céleri G2.S52.SS.1
Cerfeul G2.52.5S5.1
Choux fleur G2.52.5S5.1
Choux vert G2.52.5S5.1
Concombre G2.S52.SS.1
Corlandre G2.S2.SS.1
Courge G2.52.5S.1
Courgette G2.52.5S.1
Fenoull G2.S2.SS.1
Haricot Vert G2.52.5S5.1
Navet G2.52.5S5.1
Oignon G2.52.5S.1
Oignon sec G2.52.5S.1
Oignon vert G2.52.5S.1
petit pois fraiche G2.52.SS.1
Piment G2.52.5S.1
Poivron G2.52.5S.1
Pomme de terre G2.52.SS.1
Salade Verte G2.52.SS.1
Tomate G2.52.5S.1
Café moulu G2.S2.SS.1
Chekhechoukha G3.51.SS1
Rechta G3.51.SS1
Couscous G3.51.SS1
Pate coudée G3.51.SS1
Pate industrielle G3.51.SS1
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Spaghetti G3.51.SS1
trida (mekertfa) G3.51.SS1
Tchicha G3.51.SS1
Vermicelles G3.51.SS1
Riz blanc G3.51.SS1

Riz étuveé G3.51.SS1
Petit Pois Casseé G4.51.SS1
Petit pols secs G4.51.SS1
Pois chiche G4.51.SS1
Smen G5.51.SS51
Beurre G5.51.SS1
Huile d’olive G5.51.SS1
Margarine G5.51.SS1
Sucre conditionné en petit sachet G6.51.SS1
Sucre cristallise G6.51.SS1
sucre en morceaux G6.51.SS1
Sucre glace G6.51.SS1
sucre en morceaux G6.51.SS1
Chocolat G6.S1.SS1
Ananas conserve G7.51.551
Confiture Abricot G7.51.SS1
Confiture d’abricot G7.51.SS51
confiture pomme G7.51.SS1
halwaturk G7.51.SS1
Sardine boite G7.51.SS1
Thon boite G7.51.SS1
Thon a la tomate boite G7.51.SS1
Tomate conserve G7.51.551
Fromage portion G8.51.SS1
Yaourt aromatisé G8.51.SS1
Yaourt au fruit G8.51.SS1
Lait fermenté Lben G8.51.SS1
Lait en poudre G8.51.SS1
Lait en sachet G8.51.SS1

Preciser source
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Table de composition simplifiée des aliments avec leur systeme de
nomenclature
pour 100 grammes d’aliments
Aliments Systéeme de Protéines Lipides Glucides Kcals
nomenclature
Viande (moyenne) 20 10 - 170
Charcuterie (Paté Cachir) 30 40 - 480
(moyenne)
Sardine 20 12 - 190
Thon 18 10 - 135
CEufs 13 12 -
Lait entier 3.5 3.5 5 70
Lait partiellement écrémé 3.5 15 5 48
Yaourt (moyenne) 35 15 5 47
Fromage portions 18 22 2.5 230
Margarine - 83 - 750
Huile - 99 - 900
Beurre _ 83 - 750
Farine de blé 10 - 75 350
Pain 7 - 55 255
Croissant 12 15 80 400
MiII_e- 14 20 100 450
fel:ll||e 10 10 72 410
Gateau sec
Riz 7.5 2 75 350
Pates alimentaires 13 15 77 375
Légumes verts (moyenne) 15 - 6 30
Pomme de terre 2 - 20 85
Légumes secs 23 15 60 340
Salades 15 - 5 30
Fruits (moyenne) 1 - 13 50
Sucre - - 100 400
Confiture (moyenne) - - 70 280
Chocolat 7 25 65 500

Source : Manuel diététique dans les pratiques meédical, Francois Albert Creff



Indices de portions alimentaires

(Utiles pour le préparateur et le concepteur du
repas)

Attention

Lesphotographiesdesportionsalimentairesprésentéesci-dessous,ontétéprisesapartirdel’étudeSU-VI-
MAX, elles servent juste a assister le manipulateur ou le concepteur a estimer la valeur
approximative des

repasservis.Lesphotographiessontprotégéesparlesdroitsd’auteurs. Touteutilisationoureproduction sans

o nnlaniat

1. Pain

1/16:38.25Kcal 1/4 : 153 Kcal

1/8 :76.5Kcal 1/2: 318Kcal
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2.Fromages

30g 60g 90g
ZU . 40 KCal 4Uy. YZKCdl ouUy . 1064
Kcal
30g: 69 Kcal 60 g: 138 Kcal 90g: 207 Kcal

3. Viandes ET noissons
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80g: 136kcal 130g: 221kcal 200 g: 340kcal




4.Céréales et pates alimentaires:

100g 200g 300g

100g :375 kcal 200g:750kcal 300g:1125kcal

5.Légumes:
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100g:30kcal 1759:52.5 kcal 250g: 75kcal




7.Fruit

140g

175g

1759 87.5kc

200g

2659:
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Samedi Dimanche Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi
1 Jus de fruits Fruit de 20eufs Paté aux olives Biscuit sec Mille- Paté au
1Brioche au saison- Fruit au Fromages au beurre feuille- Jus fromage
chocolat oeufs - choix Café au Jus de fruit de fruit Lait Biscuit
1Yaourt Café au lait Fromage laitsucré Jus de Paté au au chocolat au
Confltur.e sucré Pain Chocolat au fruit Brioche AU fromage CEufs aux chocolat
CEufs au Sirop Confiture aux lait Croissant CONFITURE confiture confiture 1frU|t
fruits secs a la confiture margarine a S confiture
tartiner

GUIDENUTRITIONNEL RESTAURATION UNIVERSITAIRE

(Jounalop-mad) 1alurewas




LE

Samedi Dimanche Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi
-Pates a la Salade verte 2o0eufs -Plat de Salade de -Soupe de | Salade vertes
sauce de (laiture+carotte Paté au [égumineus | riz+mais+oliv légumes (tomate
tomateeta | S fromag e Poisson | es Au Pain laitue+ olive)
la viande +huile) e sauté Aux fromage Plat Pates aux Soupe
hachée Plat de Salade (laitue haricots de Sardine fromages et de
viande avec  |+fenouil olives, Pain Jus de fruitou | 3 la viande poisson
légumes huiles végétale Fruit fruit hachée Pain
-.Salade cuit Yaourt fruité Yaour Jus de Fruit
(laitue, thon, Fromage t fruits Fromag
caro,tte,s,hun s- Jus olives e
e vegétale) | Yaourt auxfruits
- Yaourt Pain
- Jus

GUIDE NUTRITIONNEL RESTAURATION UNIVERSITAIRE

(Jaunalap) Jalurewas




8¢

Samedi Dimanche Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi
Salade de Soupe de Salade verte Salade Salade verte Salade Couscous
crudités et de riz deux (laitue+ de (au moins de garnie de

Viandes légumes tomates aux crudités deux crudités | Petits poids et

garnie Sardines olives) Paté de crudités) Volaille du petit lait et

d harlcot_ sautées aux F:Iat de volaille garni Viandes hachée des ceufs

Jus de fruit carottes patesau | gyec des hachée au Salade de
. . ) fruit Salade
:nor?g%‘f; Yaourt fruitée | Pouletetau | paricots verts garnie fromage verte
P Jus defruit fromage | j,5 de fruit decuidités Salade
Fruit de fruits
] yaourt Et au
Boisson fromage
Pain
Fruit

GUIDE NUTRITIONNEL RESTAURATION UNIVERSITAIRE




Fiche de menu pour résidenceuniversitaire

TABLEAUX RELATIF AU MENU MENSUEL

MOIS DE & oeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e
a) restaurant interne:
Petit Valeur . Valeur - Valeur Total

Jours / repas déjeuné énergétique Dejeuner énergétique Diner énergétique | énergie LU
: : : &
Samedi - - - <
: : : =

Dimanche - - -
- R } Ll
- - - =
: =
Lundi : : : D
- - - 5
Mardi - - - —
) ) ) —
<
) - - - ('
Mercredi - - - >
- - - <
|_
(D]
Ll
) : - - @
Vendredi - - - i
- - - Ll
=
le médecin de larésidenceuniversitaire Le chef de service de restauration a la résidence %
universitaire =
Date et signature E

Date et signature

J =
-
=
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o
Le représentant du comité de cité D
date et signature @)
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