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Critéres pour 20 repas (4 ou 5 déjeuners
hebdomadaires)

Critéres complémentaires

Exemples

2 4 repas avec des viandes non hachées de boeuf,
veau, agneau ou des abats de boucherie..

2 4 repas avec du poisson ou préparations a base
de poisson contenant au moins 70 % de poisson,
etayantun P/L>2

4 ou 5 repas avec plat végétarien:

> 2 avec plat protidique ou plat complet dont les
sources principales de protéines sont les céréales
et/ou les légumes secs (hors soja)

<1 avec plat protidique ou plat complet dont la
source principale de protéines est I'oeufs

<1 avec plat protidique ou plat complet dont la
source principale de protéines est le fromages

< 1 avec plat transformé a base de protéines
végétales

<1 avec plat protidique ou plat complet contenant
du soja

< 3 repas avec une préparation a base de viande,
de poisson ou d’oeuf, contenant moins de 70 %
de ces produits

< 2 plats protidiques avec un
rapport P/L (protéines/lipides)
<1

< 4 produits a frire ou pré-frits
contenant plus de 15 % de
lipides (ce critére concerne,
I'entrée, le plat protidique etla,
garniture)

EXPERIMENTATION
DlEJ IEENU
VEGETARIEN

Langue sauce piquante, roti de boeuf,
blanquette de veau, tajine d’agneau,
tranche de foie de boeuf

Dos de cabillaud poché, filet de saumon
ciboulette, portion de lieu meuniére,
brandade de poisson (contenant au moins
70 % de poisson)

Timbale de riz semi complet et lentilles du
Puy, dahl de lentilles corail, potée de
haricots blancs aux légumes, chili
végétarien

Omelette, geufs durs

Pané fromager, palet moelleux au gouda,
lasagnes chévre-épinard, tartiflette (sans
lardons), pates farcies au fromage

Boulette, galette, nuggets végétariens

Tofu, tempeh, protéines texturées de
soja, boisson de%oja

Nuggets de poisson, boulettes de viande
ou de poisson
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Soja - Consommation a surveiller

Aujourd’hui, le soja s'invite de plus en plus
dans nos assiettes. Or, il contient des
molécules actives sur le plan hormonal, ...
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