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A LES EQUIVALENCES PROTIDIQUES

Pourquoi manger des protéines ?

Une consommation adaptée de protéines permettra de limiter la fonte musculaire. Elles sont également
indispensables a la cicatrisation et pour avoir de bonnes défenses immunitaires.

Obijectif journalier : 60g de protéines

Quand manger des proteines ?
Il est important de consommer des protéines a chaque repas ainsi qu’a chaque collation. Pendant la premieére
année au moins, commencez toujours le repas ou la collation en mangeant la source de protéines.

Ou trouver 20g de protéines ?

35g de spiruline

100g d isson

*cuit

Ou trouver 5g de protéines ?

1 fﬁtverre de lait
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70g de fromage blanc

25g de fromage
KA

1Ooz‘id”t‘ﬂ‘inoa* 20g d’amandes

150g de semoule*

45g de skyr 1yaourt

*cuit

Ces indications ne prennent pas en compte la qualité des protéines. De fagcon générale, les protéines animales sont mieux
absorbées que les protéines végétales.

Si vous ne consommez pas de produits animaux, veillez a associer Iégumineuses (lentilles, pois...) et céréales (pates, riz,
pain...) pour avoir des protéines de qualité équivalente a celles d’origine animale.

Exemple de répartition sur la journée !

‘ + .1%‘1 he de
45g de skyr Jam .

au petit-déjeuner

4+ 20g d’amandes
o
dansJ: be
+ 2 ceufs = 65g de
protéines

70g de poulet 1 yaourt
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