


Une alimentation
suffisante, c'est :

‘ Petit- dejeuner

1 boisson

”(é; Pain : 3 a 4 tranches

1 produit laitier @-

Plat principal

- viande/poisson/ceuf (100 g)
- féculents ou légumes

(150 a 200 g cuits)

1 produit laitier &2
1 dessert

Conseils pour un rechauffage reussi

Le mode de rechauffage n'est pas identique
d'un service de portage de repas a un autre.

Voici les plus utilises :

=

Micro-ondes
(750 Watt)
Barquette fermée

©

S

Casserole
A feu doux,
avec couvercle

Four traditionnel
150°C
Thermostat 5

TYPE DE PLAT

POTAGES

ENTREES 1 minute maximum

1 fruit ou dérivés _5? Pain : 2 tranches :g
. W
Matiere grasse Eau : 2 a 3 verres

Produits sucrés

Golter

1 boisson obligatoire

Au choix :

Pain ou équivalent M
et/ou 1 produit laitier

et/ou 1 fruit ou dérivés

Diner

&4 Potage (1 bol plein)
=Y
&

Plat principal : 200 g cuits
(\\- - viande/poisson/ceuf
S - féculents ou légumes

1 produit laitier &5

— 0 Pain : 2 tranches
e

Eau : 2 a 3 verres

Les recommandations journalieres :

—> Les produits laitiers

—3> Les crudites

—3> L'eau

4/jour Entrée ou dessert 15L

2/jour ou plus

—3> Les plats protéinés

Viande/poisson/oeufs ~—% Les [égumes + féculents

midi et SOIR

‘ ‘ beneficiaires.indd 2

midi et soir

10 a 12 verres/jour

CHAUDES

- Tartes aux légumes,
quiches, pizzas

- Crépe au fromage
- Feuilletes

PLATS
PRINCIPAUX

- Plats uniques
- Viandes et
accompagnements

PLATS
SANS SAUCE

mettre les deux

barquettes ensemble

3 minutes
3 minutes

2 minutes

par plat

4 minutes
4 minutes

20 minutes

Dans un plat
allant au four
recouvert d'une
feuille d"aluminium

20 minutes
Dans un plat allant
au four + fond eau

recouvert d'une
feuille d"aluminium

Nous vous conseillons de melanger apres rechauffage

O Mode de réchauffage conseillé O Mode de réchauffage déconseillé
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