






Retrouvez des conseils nutritionnels sur ergysport.com 
et suivez-nous sur nos réseaux sociaux

Portions alimentaires

• Portion d’environ 200 à 250 g max. le midi 

de poisson ou 2 grosses boîtes de sardines)
• Portion de 150 à 200 g max. le soir 
• 2 œufs/jour max. (7 à 10/semaine max.)
• Si protéines animales au petit déjeuner : 
1 tranche de jambon blanc (si possible à la coupe) 
ou fromage pâte dure (40 g – Privilégier brebis/
chèvre) ou 1 à 2 œufs, bacon, blanc de poulet

PROTÉINES ANIMALES

• Si consommation le midi : 90 à 120 g 
crus à cuire = 2 à 3 poignées crues à cuire
• Si consommation le soir : 60 à 120 g crus 
à cuire = 1,5 à 3 poignées crues à cuire

CÉRÉALES LÉGUMINEUSES

• 2 à 3 fruits/jour maximum
• Légumes cuits : 400 à 500 g/repas 
(⅓ à ½ assiette)
• Légumes crus (crudités) : 1 petite 
assiette

FRUITS  ET LÉGUMES

• Si possible 3/semaine max.
• Fromage : 40 g max. /portion
• Prudence avec le fromage blanc 
(  acidité)

PRODUITS LAITIERS

• Si possible 3 à 4 c. à soupe d’huile/jour : 
2 olive + 2 colza ou noix ou chanvre
• Privilégier huiles bios, vierges, 1ère 
pression à froid
• Si beurre : 1 petite plaquette de 15 g

MATIÈRES GRASSES

Fabriqué en
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