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ALIMENTS D'ORIGINE ANIMALE

Boeuf gras (entrecéte,
cote a l'os)
© Beeuf maigre (faux-filet,
f rumsteak, roti.. )
@ Veau mi-gras (cotelettes. . )
* Veau maigre (escalope, noix...)

@ Porc gras (bacon, lard, cote,
i poitrine, roti, ..}

' Porc maigre (filet mignon,
petit sale...)

 Jambon maigre (dégraissé,
découenné)

, Hamburger
O Gibier et lapin ‘g

\
o

@ Charcuterie grasse (paté,
saucisse, saucisson, boudin,
andouillette, rillettes...)

~ Charcuterie maigre (paté ou
fromage de téte ou museau)

@ Mouton - Agneau
(O Cheval

@ Abats riches en cholestérol
(foie, rognen, cervelle, ris,
cecaur...)

Abats pauvres en cholestérol
(langue,tripes. ..}

Volaille avec la peau

O Volaille sans la peau
(blanc...)

‘; Beurre

@ Beurre allégé ou demi-
- beurre

; Créme fraiche
QO Creme fraiche allégée
@ Gras de boeuf

® suif

® sSaindoux
® Lad

Graisse d'oie
@ roie gras

Produits de la péche

{

® Poisson de mer et d'eau
douce {frais, surgelés)

Thon au naturel (tropical}

Poisson gras : sardine,
magquereau, flétan, saumon,
hareng, truite de mer, mulet,
then blanc {frais cu en consenve)

O Huitres, moules. ..

Produits laitiers

._\l

O Crevettes, langoustines,
crabe, faux crabe (surimi...)

O Calmar, poulpe...

@ Poissons en beignets,
en croquettes, en fingers,
en nuggets, pané

Eufs de poisson\

,' Fromage

-Zl‘ Fromage allégé

* Fromage frais
Petits suisses a 20%

@ Petits suisses a 40%
Petits suisses a 60%
Fromage blanc a 0%
Fromage blanc a 20%

" Fromage blanc a 40%

\Fromage blanc a 60%

| Eufs

QBlanc d'ceuf

@ Yaourt au lait écrémé
(O Yaourt au lait 1/2 écrémé
Yaourt au lait entier
Lait écréme (
» A 'ﬂ‘ &
O Lait 1/2 écrémé 2
Lait entier
O Lait battu, lait fermenté, kéfir

(O Laitages aromatisés, sucrés
ou aux fruits

@ Jaune d'ceuf

|
|




ALIMENTS D'ORIGINE VEGETALE

‘ Légumes frais crus et cuits

@ Potage de légumes

@ Légumes surgelés (nature)

@ Légumes en conserve

: Pommes de terre nature
Frites, chips, beignets

‘ Ail, oignon, échalote,
'.,\ciboulette {fines herbes)

~

(O Cornichons
@ Fruits frais
(O Fruits en conserve
(O Fruits cuits

@ Jus de fruits {pur jus)
(O Chataignes

Céréales

O Riz

‘ Riz complet

(5 Pates

¢ Pates complétes

O Semoule (couscous), pilpil,
. boulghour
o

Légumineuses EE=-

O Lentilles
[ Haricots
Pois chiches
Pois cassés

Qleves_

(O Orge, millet, sarrasin, seigle,
Mmais, quinoa

© Avoine (flocons)
O Pétales de mais
O Pain

@ Pain complet

O Soja vert en grains
@ Tofu {fromage de soja)
@ Tonyu {lait de soja}
@ Créme dessert au soja

J

© Noix O Olives

@ Noisettes O Sésame

@ Amandes O Avocat

Q Arachides Noix de coco
N

-------

‘ Huile de cuisson : tournesol, @ Margarine dure (ordinaire
olive, mais, pépins de raisin et hydrogénée)

@ Huile d'assaisonnement -
colza, soja, ncix, germes de blé

Graisses : palme, palmiste,
. coprah
\.

gras essentiels)
Mayonnaise

PATISSERIES
SUCRERIES

rd
£
® Croissants, viennoiseries

® Créme glacée

Gateaux au beurre, aux ceufs () Sorbet

et a la creme @ Biscuits apéritifs =

! Biscuits @ Friands, vol-au-vent, quiches
Chocolat ® Miel
Pate chocolatée a tartiner O Confiture, bonbons, sucre
Chocolat a la créme pop Corn

L/

Oléagineux

)

@ Margarine molle (diététique |
a teneur garantie en acides

iy
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BOISSONS . AIDE-MEMOIRE
ANTICHOLESTEROL

wﬁ@‘f&ﬁ\’& suicrdes L2 hé. zhx:erée
O Café . @ Thever
- @ Café expresso =@ Vin, biere, apéntifs _
o R N . -+ XY Pourchaqueallment
qu'il soit d’origine végétale ou animale,

reqardez son code couleur
et vous saurez a1ors ce: q-u H faUt fan'e e '

' Rec'e'nna’issez facilement
tout ce que vous pouvez manger

Et pour cuisiner,

wiles choisir et associer ? e NS iz sl iass quelles F
. — : Vert | | | M
Onsellle les associations : N’hésitez pas une: seconde : On ¢
suivantes : cet aliment est tout a fait beneflque Yadac o8
) - contre le cholestérol ou pour les artéres. - ,_ *
Orange _ _ _
n Assaisonnement Prudence, cet aliment n‘est pas conseillé, Cuissc
qp— = - _et il-faut le consommer avec modération. ) -
- Rouge :
Attention, cet aliment doit étre,
si_possible, évité.
- ”
Jrnesol Soja ou colza Blanc Olive ou tot

Cet aliment ne pose pas de probléme
pour le cholestérol.




