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d'expert ' Des protéines

Une palette de morceaux « Elles sont composées de pefites unités répondant ou nom d‘acides
 Beof, veou, ogneau, pow,  ominés. Huit d’entre eux sont appelés « acides ominés indispensables ’

* plodufs e, viondechevcie - car nofre corps e sait pos les fabriquer. ls doivent donc atre apportés par

lo vinds, 'est P"slld: 100 [glmentation. Les protéines d'arigine arimcle ont I'avantage de les
:m”m‘ gesdémgum mm apporter en proporfion équilibrée.

les morceaux et pas uniguenient

selon ['espce. Ainsi, pour fo DU fEf

viands de beeuf, lo majorté des 4 Indispensable puisqu‘il confribue  fixer 'oxygéne pour mieux le fournir
morceaux contienf moins & § nos cellules.

m m w j fw'l ¢« Important : le fer de la viande se présente majoritairement sous une forme
non seulement es protenes ety e ¢ héminique » parficuliérement bien assimilée par nofre: orgarisi

for, mois oussi du zinc, du e fer non « héminique », présent dans les aliments d‘origine végétale,

sélénium et des vitumines &0 les caufs ef les produits laitiers, est 5 @ 6 fois moins bien absorbé.
growe B (B4 et B12).
Le PNNS recommande de consommer un oliment du groupe viandes,
poissons, eufs, une @ deux fois par jour en alternance :
- en quantité inférievre a celle de I'accompagnement
- viandes : privilégier la variété des espéces et les morceaux les moins gras
- poisson : au moins devx fois par semaine
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