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Fiche pratique Ma liste d’aliments riches en protéines 
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Dans certaines situations, on doit envisager une quantité de protéines supérieure à celle 
recommandée habituellement (0.8 g/kg/jour) (perte de masse musculaire, sarcopénie, sport…).  

 

Voici 3 exemples d’idées repas sur la journée 

Mise en garde : les quantités de protéines mentionnées sont approximatives. Elles ont 
été ajoutées pour vous donner un ordre de grandeur. Elles ont été calculées sur base 
du tableau. 

         

 

 

 

 

 

 

 

Exemple 1

Petit-déjeuner (g)

2 œufs 14

Houmous 3

1 tr pain épeautre 4

Midi

Poulet (125g) 38

Quinoa cuit (120g) 6

Salade avec mélange de graines 6

Collation

Oléagineux 5

Yaourt de soja 6

Souper

Tomates avec de la mozzarella 18
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Exemple 2

Petit-déjeuner (g)

Porridge au chia (cf. recette) 27

Midi

Saumon cuit 38

Riz basmati 3

Légumes

Collation

Yaourt de brebis 8

Fruits et chocolat

Oléagineux 5

Souper

Portobello à la feta 7

Salade / graines 6
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Exemple 3

Petit-déjeuner (g)

1 œuf brouillé 7

1 tr pain épeautre / fromage de chèvre 11

avocat

1 tr jambon 8

Midi

Tofu (100g) 14

Légumes (salades…)

Graines 6

Collation

Fruits et chocolat

1 portion poudre de prot 24

Souper

maquereau / pain 17

1 tr pain épeautre 4

Soupe
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