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Une alimentation équilibrée couvre vos besoins et vous permet de constituer 

des réserves pour le développement du fœtus durant la grossesse et pour la 

croissance du bébé si vous allaitez. 
 

Une alimentation équilibrée consiste à toujours avoir un aliment de chaque 

groupe présent dans les bonnes quantités au sein de son repas. 
 

On classe les aliments dans 7 grandes familles : 

- Les  

 - Les 

- Les 

- Les 

- Les  

 - Les  

- Les  

 

 

 

On retrouve 3 nutriments principaux (les macronutriments) au sein des 

aliments : 

 - Les protéines 

 - Les lipides (graisses) 

 - Les glucides (sucres) 

Mais également des micronutriments parmi lesquels on retrouve les vitamines 

et les minéraux. 
 

 

Afin de fonctionner correctement, l’organisme a besoin de 3 repas par jour. 
 

Lors de la grossesse et de l’allaitement maternel, votre corps a besoin de 

davantage d’énergie. Selon votre appétit, l’instauration d’une à deux 

collations dans la journée pourrait être nécessaire. 
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Ils nous apportent : 

- De l’eau, 

- Des glucides simples (surtout les fruits), permettant à l’organisme de 

disposer d’énergie rapidement, 

- Des fibres qui favorisent la satiété, régulent le transit, captent certaines 

matières grasses et aident à réguler le taux de glucides dans le sang, 

- Mais surtout, des vitamines et des sels minéraux qui sont indispensables 

au fonctionnement de l’organisme. 

 

D’après le Plan National Nutrition Santé 4 (2019-2023), il est conseillé 

de « Manger au moins 5 fruits et légumes par jour » 

Également d’avoir au moins une portion de crudités par repas,  

       2 portions de fruit et 3 portions de légumes par exemple 

1 portion c’est : 

100 à 150 g de légumes 

crus pour une entrée 

200 g de légumes cuits 

pour un plat 

1 fruit ou pour les petits 

fruits l’équivalent d’une 

paume de main 
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Ils nous apportent : 

- Des glucides complexes (sucres lents), permettant à l’organisme de 

disposer d’énergie à long terme 

- Des protéines végétales,  

- Des fibres, 

- Des vitamines et des sels minéraux. 

 

Il est conseillé d’en manger à tous les repas selon votre appétit en réalisant 

des équivalences glucidiques (quantités cuites) : 
 

Quantités 

crues 
- 

= 

30 g 

= 

50 g 

= 

2 Pdt,  

60g 

= 

¼ de 

sachet  

Quantités 

cuites 
60 g 100 g 150 g 200 g 250 g 

Céréale Pain 
Pâtes, Riz, 

Quinoa 

Semoule, 

Maïs 

Pommes de terre, 

Lentilles, Pois 

chiches 

Purée à 

reconstituer 

       

Les protéines d’origine végétale ne sont pas aussi bien assimilées par 

l’organisme que les protéines d’origine animale. Pour améliorer cela, il est 

possible d’associer les céréales aux légumes secs (légumineuses), 

notamment si vous ne mangez pas ou peu de produits d’origine animale 

(viande, poisson, œufs, produits laitiers). 

Exemples : Semoule/pois chiches Riz/lentilles corail 

 

 

 

 

 

 

 

PNNS4 : - Mangez minimum 2 fois par semaine des légumes secs 

- Privilégier les féculents complets 
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Ils nous apportent : 

- Des protéines qui ont notamment un rôle dans la formation des tissus 

(peau, organes, etc.), les vôtres et ceux du fœtus pendant la grossesse 

et ceux du bébé à travers votre lait. 

- Des graisses, plus ou moins bonnes pour la santé selon leur nature, 

- Des vitamines avec notamment la vitamine B12 qui ne se trouve que 

dans les produits animaliers (participe à la formation de globules rouges) 

- Des minéraux et particulièrement du fer  
 

 

Il est conseillé d’en manger une portion (100 g) par jour, cependant : 
 

PNNS4 :  

- Privilégier les viandes maigres type volaille 

- Diminuer la consommation de viande de porc, bœuf, veau, mouton, 

agneau, abats à 500 g (5 portions) maximum par semaine 

- Diminuer la consommation de charcuterie à 150 g maximum par 

semaine (équivalent à 4 tranches de jambon blanc),  

- Manger minimum 2 fois par semaine du poisson en alternant les poissons 

gras (qui sont source d’oméga 3) et les poissons maigres 
 

1 portion c’est : 

2 œufs 

= 

1 steak haché 

= 

1 filet de poisson 
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Ils nous apportent : 

- Du calcium, indispensable pour le maintien de votre squelette et la 

formation de celui du fœtus puis du bébé, 

- Des protéines de bonne qualité, 

- Des graisses et du sel (notamment dans les fromages). 
 

PNNS4 : - Mangez minimum 3 produits laitiers par jour (3 portions). 

 

1 portion c’est : 

30 g 

= 

125 g 

= 

200 ml 

Fromage Yaourt Verre de lait 

 

 

 

 

  

 

 

Bleu blanc cœur est un label qui développe une agriculture 

responsable avec un objectif d’amélioration de la qualité 

nutritionnelle.  

Concernant les produits animaliers, les producteurs participants 

s’engagent à améliorer la qualité de l’alimentation de leurs 

élevages, ainsi les produits obtenus sont plus riches en nutriments 

essentiels (notamment en oméga 3) 
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Elles nous apportent : 

- Des graisses (lipides) qui fournissent de l’énergie et s’intègrent dans les 

membranes des cellules. Elles sont également le support de certaines 

vitamines (A, D, E et K). 

 

 

Les matières grasses d’origine végétale contiennent peu d’AGS (en 

comparaison avec les matières grasses d’origine animale), elles sont donc 

meilleures pour la santé. 
 

 

Pour un développement harmonieux du système nerveux du fœtus, puis de 

l’enfant, il est important de consommer suffisamment d’oméga 3, en plus des 

oméga 6 et 9 qui ont aussi des rôles bénéfiques sur l’organisme. 

Les huiles de colza, lin 

et noix sont source 

d’oméga 3 

L’huile de tournesol est 

source d’oméga 6 

L’huile d’olive est 

source d’oméga 9 
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Ils nous apportent : 

- Des glucides simples qui fournissent de l’énergie à court terme 

- Parfois des graisses également, selon les produits 

- Du plaisir, ce n’est pas un nutriment, mais il fait partie intégrante du bien-

être. 

 

Ces produits ne contiennent pas de nutriments essentiels, il est préférable de 

les limiter afin de garder de l’appétit pour d’autres groupes d’aliments. 
 

Ils peuvent faire partie de préparations ou être consommés en fin de repas 

(afin de réguler au mieux votre glycémie). 
 

Depuis quelques années, le jus de fruits est considéré comme un produit sucré 

et non plus comme l’équivalent d’un fruit.  

Le jus ne contient plus de fibres, la proportion de sucre est donc naturellement 

plus élevée, sans compter le sucre d’ajout. 

De plus, avec les procédés industriels utilisés pour la fabrication du jus de fruits, 

sa teneur en vitamines est nettement réduite. 

 

 

 
 

 

4 carrés soit 1 barre de chocolat c’est : 

 

 Noir Lait Blanc 

Sucre 5 g 10 g 10 g 

Graisses 10 g 5 g 5 g 
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L’eau est essentielle au fonctionnement de notre corps, elle en est la 

constituante majoritaire et représente environ 60 % du poids corporel.  

Elle contribue à la régulation normale de la température du corps, que ce soit 

lors de l’exposition a ̀ de fortes chaleurs ou de grands froids.  

L’eau contribue également au maintien des fonctions physiques et cognitives.  
 

Elle est la seule boisson essentielle à l’organisme, les autres boissons doivent 

être bues occasionnellement pour le plaisir. 
 

Les apports hydriques doivent être suffisants pour couvrir toutes les pertes 

quotidiennes (urine, transpiration, respiration, etc.). 
 

Afin de couvrir les dépenses, il faut boire minimum 1,5L d’eau par 

jour, équivalent à 8 grands verres d’eau 
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De par leur taux de sucre, certaines boissons peuvent contenir l’équivalence 

énergétique d’une ou plusieurs parties du repas. Celle-ci vous coupe l’appétit 

et ne vous apporte pas les nutriments essentiels pour le fonctionnement de 

votre organisme et le développement du fœtus. 

Pour vous repérer sur la teneur en sucre des boissons, tout comme des aliments 

en général, vous pouvez lire la composition nutritionnelle sur les emballages et 

faire une équivalence en morceaux de sucre n°4 (5 g par morceaux) 

 

 
La caféine présente dans le café tout comme la théine présente dans le thé 

sont des molécules excitantes capables de passer la barrière du placenta 

mais aussi de se retrouver dans le lait et d’engendrer des retards de croissance 

du fœtus puis de l’enfant. 
 

 

 

Les boissons énergisantes (contenant de la taurine) présentent les mêmes 

risques, il est conseillé de ne pas en consommer pendant la grossesse et 

l’allaitement. 
 

Le coca contient une quantité non négligeable de caféine (26,4 mg de 

caféine pour une canette de 33 cl contre 10 mg de caféine dans un mug de 

café pur arabica), en plus de sa forte teneur en sucre. Il est à consommer 

avec modération. 

 

 

 

 

 

= 
 

+ 

 

+ 

 

 
Cette boisson contient 

35 g de sucre soit 

l’équivalent de 7 

morceaux de 5 g de 

sucre 

 

 

 

 

 

 

 

=  
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L’alcool, comme toute substance ingérée par la mère, passe dans le sang du 

bébé par le placenta et dans le lait. Rapidement, il y a autant d’alcool dans 

le sang du bébé que dans celui de la mère, en sachant que le bébé reste plus 

longtemps exposé aux risques toxiques de l’alcool en raison de son petit foie 

encore immature. 
 

L’exposition à l’alcool pour le fœtus engendre potentiellement un mauvais 

développement de ses organes (cerveau, cœur, etc.), mais également un 

retard mental, physique ou des troubles du comportement de l’enfant.  
 

Enfin, l’ingestion d’alcool durant la grossesse provoque des risques de fausse 

couche ou d’accouchement prématuré. 
    

N’hésitez pas à avoir recours à des substituts sans alcool : 
 

Veillez toujours à ce que le pourcentage  

Alcolo métrique volumique soit de 0,0 % 
 

Retrouver nos idées recettes de cocktail sans alcool à la fin de ce document. 

En cas de réception nous vous invitons à échanger avec une consultante en 

lactation. 
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De même que pour l’alcool, exposer le fœtus au tabac ou autre substance 

comporte des risques : 

La fumée de cigarette est riche en monoxyde de carbone. Ce gaz pénètre 

dans le sang (de la mère et du fœtus), se fixe sur l’hémoglobine à la place du 

dioxygène, et ainsi entraîne rapidement une hypoxie chez le fœtus, 

responsable de retard de développement. 

Le tabac entraîne également des risques de fausse couche et 

d’accouchement prématuré. 

 
 

L’alcool, le tabac et toute autre substance ont la capacité de passer dans le 

lait maternel : 

Il est recommandé de diminuer votre consommation de tabac ou au mieux 

de l’arrêter durant l’allaitement maternel. 

 

Nous vous proposons de vous rapprocher de nos infirmières tabacologues. 

Les drogues, y compris le cannabis, sont contre indiquées en cas de grossesse 

et d’allaitement maternel 
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Nettoyez et désinfectez avec un produit prévu à cet effet tous vos plans 

de travail et ustensiles avant et après chaque utilisation, notamment si 

vos préparations ne sont pas destinées à la cuisson. 
 

Nettoyez votre réfrigérateur une fois par semaine, 

Retirez les emballages carton, filmez et sectorisez les denrées alimentaires en 

séparant les produits à risque de contamination des autres. 

Respectez les Dates Limites de Consommation (DLC) et ne consommez les 

restes alimentaires que jusqu’à 3 jours après leur préparation. 
 

Lavez-vous les mains autant que possible. 
 

Pour prévenir les risques microbiologiques liés au toxoplasme, à la listeria, 

l’hépatite E ou encore la trichine : 
 

Fruits et légumes 

Nettoyez systématiquement vos végétaux et 

épluchez-les de préférence. Portez des gants si vos 

végétaux sont terreux. Vous pouvez aussi utiliser des 

légumes surgelés ou en conserve (rincez-les au 

préalable). 

Viandes, 

charcuterie, 

poissons et produits 

de la pêche, œufs 

(VPO) 

Cuisez vos VPO à une température d’au moins 

+63°C à cœur. Vous pouvez utiliser un thermomètre 

de cuisine pour être sûre de vos cuissons. 
 

Ne consommez pas de charcuterie, notamment 

celles à base de foie. 

Lait et produits 

laitiers 

Ne consommez que  des produits au lait pasteurisé 

ou stérilisé, des fromages à pâte pressée cuite ou 

des fromages fondus à tartiner. 
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Smoothie à la nectarine pour 1 personne 
 
 
 

1. Mettez le yaourt nature, le lait et 1 

nectarine (lavée, épluchée et 

dénoyautée) dans le bol d’un mixeur. 

 

2. Mixez jusqu’à obtenir une consistance 

crémeuse ou plus liquide selon vos 

goûts. 

 

3. Servez ! 

Ingrédients  

 1 nectarine (ou autre fruit 

au sirop ou non qui vous 

fait envie) 

 1 yaourt 

 5 c. à soupe de lait  

½ écrémé stérilisé UHT 

 

 

 
Madeleines pour 15 madeleines 

 

 
1. Préchauffez le four à 200°C et beurrer les 

moules si besoin. 
 

2. Mettez le beurre à fondre et blanchissez 

les œufs avec le sucre. 
 

Ingrédients  

 3 œufs  

 150 g de sucre en 

poudre 

 125 g de beurre 
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 150 g de farine T80 

 Le jus d’un ½ citron ou 3 

c à café de jus de citron 

 ½ sachet de levure 

chimique 

 1 yaourt  

3. Tamisez la farine avec la levure et 

l’ajouter aux œufs blanchis. Ajoutez le 

beurre fondu, le yaourt et le citron puis 

mélangez. 
 

4. Remplissez les moules à madeleines, 

enfournez 5 minutes à 200°C puis 5 

minutes à 180°C. 
 

5. Démoulez, laissez refroidir et dégustez !  
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Vous n’avez pas le temps de rentrer le midi  La gamelle préparée la veille au 

soir est votre meilleure amie ! 
 

Salade de poulet et quinoa pour 1 personne 
 
 

1. Cuisez le quinoa selon les conseils de 

préparation du distributeur. 
 

2. Émincez le poulet puis faites-le revenir 

avec les asperges (égouttées et rincées 

au préalable) dans quelques gouttes 

d’huile d’olive. 
 

3. Lavez, épluchez, taillez vos légumes. 
 

4. Préparez votre vinaigrette en 

mélangeant le reste de l’huile, le 

vinaigre, le sel et le poivre. 
 

5. Mélangez le tout et réservez dans un 

récipient étanche prêt à être emporté 

demain avec vous. 

 

 

Ingrédients  

 80 g de quinoa 

 100 g de blanc de poulet 

 30 g de salade verte 

 50 g d’asperges vertes 

 50 g de concombre 

 1 c à S d’huile d’olive 

 1 c à café de vinaigre 

balsamique 

 Sel, Poivre  

 
 

Cake au chèvre et au pesto pour 4 personnes 
 

 
1. Préchauffez le four à 180°C. 

 

2. Battez les œufs en omelette. Ajoutez le 

pesto puis la farine et la levure (petit à 

petit). Mélangez. 
 

3. Ajoutez le fromage râpé puis le fromage 

de chèvre en petits morceaux. Salez et 

poivrez. 
 

4. Versez la préparation dans un moule à 

cake et enfournez 45 minutes. 

5. Démoulez, couper ¼ et réservez avec la 

mâche dans un récipient étanche prêt 

à être emporté demain avec vous. 

Ingrédients  

 4 œufs  

 150 g de farine T80 

 70 g de fromage râpé 

 ½ bûche de fromage de 

chèvre 

 6 c à S de pesto 

 1 sachet de levure chimique   

 Sel, Poivre  

 50 g de mâche 
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Pâtes bolognaises pour 4 personnes 
 

 
1. Cuisez les pâtes selon les indications sur 

l’emballage. 

 

2. Faites revenir dans l’huile la viande 

avec les tomates (lavées et coupées en 

dés) et le basilic ciselé. 

 

3. Rectifiez l’assaisonnement puis disposez 

la sauce sur les pâtes et parsemez de 

parmesan à votre guise. 

 

4. Dégustez ! 

Ingrédients  

 400 g de pâtes complètes 

 200 g de sauce tomate 

 4 tomates 

 Quelques feuilles de basilic  

 400 g de viande hachée 

 1 c à S d’huile d’olive 

 +/- Parmesan 

 Sel, Poivre  

 50 g de mâche 

 

 

 

 

Salade d’été pour 1 personne 
 

 
1. Cuisez le riz selon les conseils de 

préparation du distributeur. 
 

2. Cuisez l’œuf dur (10 minutes, départ 

eau froide). Égouttez le thon. 
 

3. Lavez, épluchez, taillez vos légumes.  
 

4. Préparez votre vinaigrette en 

mélangeant l’huile, le citron, le sel et le 

poivre. 
 

Ingrédients  

 60 g de riz long (poids cru) 

 1 œuf dur 

 50 g de thon 

 ½ tomate 

 50 g de poivrons rouges et 

jaunes 

 1 c à S d’huile de colza 
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 1 c à c de jus de citron 

 Sel, Poivre 

5. Mélangez le tout et réservez dans un 

récipient étanche prêt à être emporté 

demain avec vous. 
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Ne buvez pas d’alcool pendant la grossesse et si vous allaitez. Voici quelques 

recettes de cocktails sans alcool pour 1 personne :  
 

 

 50 ml de jus de 

pomme 

 1 c à c de 

cassonade 

 ½ citron vert 

en rondelles 

ou 3 c à c de 

jus de citron 

  5 feuilles de 

menthe 

 Glace pilée 

 75 ml de jus 

d’ananas 

 45 ml de lait 

de coco 

 30 ml de jus 

d’orange 

 ½ c à c 

d’arôme 

liquide de 

vanille 

 Quelques 

glaçons 

 125 ml de jus 

de 

pamplemousse 

 125 ml de 

Schweppes 

agrumes 

 3 c à c de 

sirop de 

menthe 

glaciale  

 Quelques 

glaçons 

 100 ml de 

limonade 

 1 c à c de jus de 

citron 

 30 ml de jus de 

fraises 

 ½ orange en 

rondelles 

 10 g de groseilles 

(1 petite 

grappe) 

 10 g de  

fraises (1 unité) 

 

 

 

 

   

 

 

 

Houmous de betteraves pour 4 personnes 
 1. Égouttez les pois chiches, coupez les 

betteraves en morceaux et mixez le tout 

avec l’huile et l’assaisonnement. 

 

2. Mettez le tout dans des bols et plantez 

les gressins à l’intérieur. 

 

3. Passez une bonne soirée ! 

Ingrédients  

 200 g de pois chiches 

 200 g de betteraves cuites 

 1 c à S d’huile d’olive 

 Sel, Poivre 

 1 paquet de gressins 
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Croque-monsieur pour 4 personnes 
 
 

1. Préchauffez le four à 250°C position grill. 
 

2. Glissez le fromage et la viande entre 

deux tranches de pain. 
 

3. Mettez à griller jusqu’à ce que les pains 

soient dorés et le fromage fondu. 
 

4. Nettoyez, épluchez les carottes et 

coupez-les en bâtonnets. 

5. Bon film ! 

Ingrédients  

 16 tranches de pain de mie 

complet  

 8 tranches de mimolette 

 8 tranches de blanc de 

dinde ou de jambon 

 4 carottes 

 

Poulet basquaise pour 4 personnes 
 
 

1. Dans une cocotte, faites rissoler à feu vif 

les cuisses dans l’huile sur toutes les 

faces. 
 

2. Dans le même récipient, faites rissoler le 

poivron et l’oignon préalablement lavés 

et épluchés. 
 

3. Ajoutez la tomate, le bouquet garni, 

l’assaisonnement et laissez mijoter 

environ 45 minutes à couvert sur feu 

doux. 
 

4. Faites cuire le riz selon les conseils du 

distributeur avant la fin de la cuisson du 

poulet. 

5. Retirez le bouquet garni, rectifiez 

l’assaisonnement, servez le tout et 

régalez-vous ! 

Ingrédients  

 4 cuisses de poulet  

 1 boîte de tomates 

concassées  

 1 poivron 

 1 oignon 

 1 bouquet garni (thym, 

persil, laurier) 

 1 c à S d’huile d’olive 

 Sel, poivre, piment 

d’Espelette 

 240 g de riz (poids cru) 
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Retrouvez plus d’idées recettes sur le site internet Mangerbouger.fr : 

Onglet « Mangez mieux » puis « Recette », filtrez selon vos envies et 

préférences ! 

 
Sur ce même site, vous trouvez « La fabrique à menus » pour pallier parfois aux 

manques d’inspiration. 

En plus de créer les menus pour toute la famille, la fabrique à menus prépare 

votre liste de courses. 
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Équivalences en 

volume 
1 c à c rase  1 c à S rase 

 
1 tasse  

Farine 4 g 12 g 100 g 

Semoule (cuite) - 30 g 150 g 

Pâtes (cuites) - 25 g 125 g 

Riz (cuites) - 30 g 150 g 

Légumineuses (cuites) - 25 g 125 g 

Emmental râpé 4 g 12 g 65 g 

Beurre 5 g (1 noix) 15 g 200 g 

Crème fraîche 5 ml 15 ml 175 ml 

Huile 5 ml 15 ml - 

Sucre en poudre 5 g 15 g 200 g 

Cacao en poudre 5 g 8 g 80 g 

Sel 5 g (1 pincée = 1 g) 15 g - 

Poivre 2 g 5 g - 

Liquides 5 ml 15 ml 200 ml 

 



 29 

 

_______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________ 

  



 30 

  



 31 

 

  



 32 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 
Plus d’informations sur mangerbouger.fr 
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