
 

Exemple d’un repas équilibré 
 

  

 
  
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Il n’existe pas d’aliments qui font grossir ! Il faut surtout :  
« Consommer de tout un peu et un peu de tout » 
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+            +          + 

Mieux comprendre… 

      … l’étiquetage 
alimentaire 

Une canette 
de soda de 33 cl 

6 morceaux de sucre 6 morceaux de sucre

150 Kcal 

1 cuillère à soupe  
de pâte à tartiner 

3 morceaux de sucre 

+ 

1 cuillère à soupe d’huile 

162 Kcal 



Savoir lire une étiquette alimentaire… 
Une bonne alimentation doit nous permettre d’apporter en quantités 
appropriées l’énergie, ainsi que les éléments dont notre organisme a  
besoin pour bien fonctionner 

Rappel sur les besoins  journaliers : 
            Calories :  2000 kcal/J                                         Calories : 2500 kcal 

/J                                     

Rappel sur l’énergie apportée par les différents nutriments 

VALEUR ENERGETIQUE POUR 1g 
Protéines          4 kcal 
Lipides              9 kcal 
Glucides            4 kcal 

Pour nous permettre d’évaluer ce qui se trouve dans nos aliments, il faut 
regarder nos étiquettes de plus près. 

Informations utiles :
- les informations nutritionnelles où nous allons retrouver la valeur 

énergétique du produit ainsi que le détail de ses principaux constituants 

- la liste des ingrédients qui nous renseigne sur les ingrédients, du 
plus présent au moins présent 

Exemple de liste d’ingrédients 

 

 
Exemple d’informations nutritionnelles 
 
 

 

 

 

 

 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
Dans le but de contrôler son poids, la valeur à surveiller en premier est 

celle des lipides ou graisses 

   
 
 

Protéines : 
Indispensable 
pour entretenir 
peau, muscle et 
organe comme le 
cœur et le 
cerveau. 
 

Valeur                
Energétique 

 
Energie totale qui est 
apportée par les 
protéines, glucides et 
lipides présents dans 
les aliments.Chaque 
catégorie de ces 
nutriments apporte une 
certaine quantité 
d'énergie 

Repères 
Nutritionnels 
Journaliers 

Correspond au pourcentage 
calorique journalier  
Dans cet exemple, la 
portion couvre 21% des 
apports énergétiques 
(=caloriques) nécessaires 
de la journée  

Lipides  
(matière grasse) : 
Permet la  fabrication de 
l’enveloppe des cellules 
indispensables au 
fonctionnement du 
corps. Ils  doivent être 
consommés en petites 
quantités 

Glucides (sucre) : 
Carburant 
rapidement 
utilisable par les 
organes, le cerveau 
et les muscles 
 

Protéines : 
Indispensable 
pour entretenir 
peau, muscle et 
organe comme le 
cœur et le 
cerveau. 
 

Protéines = 80g 

Glucides = 325g 

Lipides = 90g 
 
 

Protéines = 50g 

Glucides = 250g 

Lipides = 65g 
 
 

Pour calculer l’énergie dont on a 
besoin, on se sert de l’unité de 
mesure « calorie » 
 
 « Kilocalorie (Kcal) » = « calorie »  
 dans le langage courant 
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