
NUTRITION L3 – Equilibrer la ration alimentaire – Support de cours 
 

EQUILIBRER LA RATION ALIMENTAIRE 
 

 
 
Introduction 
 
1. Constitution d’un repas équilibré 
 
2. Organisation des repas dans une journée 
 
 2.1. Le petit déjeuner : 25 % des AJR 
 
 2.2. Le déjeuner : 35 % des AJR 
 
 2.3. Le goûter : 10 % des AJR 
 
 2.4. Le diner : 30% des AJR 
 
3. Conception des repas 
 
 3.1. Conseils pratiques pour l’élaboration des repas 
 

3.2. Le modèle de 421 = GPL du Dr Creff 
 
 3.3. Le modèle de la pyramide du département de l’agricultre américain 
 
 3.4. Le modèle du bateau alimentaire de la AFSSA  
 
4. Méthode d’analyse d’un repas 
 
 4.1. Calcul des proportions en GPL 
 
 4.2. Exemple de repas 
 
Conclusion 
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421 = GPL 

 
 
Ce modèle s’applique pour les repas principaux (déjeuner et diner) 
 
 - 4 portions de glucides 
 - 2 portions de protides 
 - 1 portion de lipides 
 
 
4 portions de glucides 
 
 - 1 portion de crudités -> vitamine C, sels minéraux, fibres 
 - 1 portion de cuidité  -> sels minéraux, fibres 
 - 1 portion de farineux -> vitamines du groupe B, magnésium, sucres lents 
 - 1 portion de sucres rafinés -> sucres rapides 
 
 
2 portions de protides 
 
 - 1 portion d’origine animale (viande, poisson, œuf) 
 - 1 portion de produits laitiers 
 
 
1 portion de lipides 
 
 - 1/2 d’origine animale  -> vitamine A, AG saturés 
 - 1/2 d’origine végétale -> vitamine E, AG mono et polyinsaturés 
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PHYSICAL EXERCISE
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Repas n°1 : repas "classique"

Quantité

Tomates 50

Concombre 50

Vinaigrette 1c

Steack de bœuf 150

Pâtes 100

Bolognaise 140

Fromage 32

Pain complet 100

Pomme 140

762

G P L

4 1 0

2 1 0

0 0 10

0 20 10

77 13 1,5

9 5 4,4

4 20 24

55 7 0,8

12 0,3 0

163 67,3 50,7

Pour 100 g

G P L

2,0 0,5 0,0

1,0 0,5 0,0

0,0 0,0 10,0

0,0 30,0 15,0

77,0 13,0 1,5

12,6 7,0 6,2

1,3 6,4 7,7

55,0 7,0 0,8

16,8 0,4 0,0

165,7 64,8 41,1

Pour la ration

4,0 4,0 9,0

Equivalent énergétique : 887,0 120,7 640,5

% de la ration calorique : 53,8 7,3 38,9
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Repas n°2 : repas "Mac-Do"

Quantité G P L G P L Kcal IG
Big Mac 216 21,8 11,1 15,7 47,1 24,0 33,9 589,5 ?
Frites 140 57 3 20 79,8 4,2 28,0 588,0 95
Ketchup 2p 24,7 1 0,1 5,4 0,2 0,2 23,8 80
Coca (50 cl) 50cl 110 0 0 55,0 0,0 0,0 220,0 90
Mars 50 68,9 3,6 18,2 34,5 1,8 9,1 226,9 70

406 282,4 18,7 54 221,7 30,2 71,2 1648,1

4,0 4,0 9,0

Equivalent énergétique : 887,0 120,7 640,5

% de la ration calorique : 53,8 7,3 38,9

Pour 100 g Pour la ration

Repas n°1 : repas "classique"

Quantité G P L G P L Kcal IG

Tomates 50 4 1 0 2,0 0,5 0,0 10,0 20

Concombre 50 2 1 0 1,0 0,5 0,0 6,0 20

Vinaigrette 1c 0 0 10 0,0 0,0 10,0 90,0 -

Steack de bœuf 150 0 20 10 0,0 30,0 15,0 255,0 -

Pâtes 100 77 13 1,5 77,0 13,0 1,5 373,5 35

Bolognaise 140 9 5 4,4 12,6 7,0 6,2 133,8 40

Fromage 32 4 20 24 1,3 6,4 7,7 99,8 30

Pain complet 100 55 7 0,8 55,0 7,0 0,8 255,2 50

Pomme 140 12 0,3 0 16,8 0,4 0,0 68,9 35

762 163 67,3 50,7 165,7 64,8 41,1 1292,3

4,0 4,0 9,0

Equivalent énergétique : 662,7 259,3 370,3

% de la ration calorique : 51,3 20,1 28,7

Pour 100 g Pour la ration


