
Choisir un pain plus riche en protéines (ex. : miche protéinée). 
Remplacer la confiture par du beurre d’arachides ou de noix. 

Ajouter du lait riche en protéines (ex. : 18-20 g de protéines)
dans le café. 
Préparer du gruau avec du lait (ou du lait riche en
protéines). 
Faire un smoothie avec du lait riche en protéines, du yogourt
grec ou du lait en poudre.

Accompagner les rôties d’un œuf ou d’une portion de yogourt grec. 

Manger un bol de yogourt grec avec des noix. 

Ajouter du lait en poudre à la recette de crêpes.

Vieillir en santé : comment manger
plus de protéines?

D é j e u n e r

A l i m e n t s  p l u s  r i c h e s  
e n  p r o t é i n e s

Il existe des
aliments plus
riches en protéines
que leur équivalent
régulier.

Lait (ex. : 18-20 g protéines)
Yogourt grec
Pain (ex. : Miche protéinée)
Pâtes protéinées
Barres tendres protéinées

Comparez la teneur en
protéines des aliments avec
l’outil Repérez les protéines

Cet outil ne remplace pas les recommandations d’un(e) professionnel(le) de
la santé pour les personnes qui ont des conditions de santé particulières.
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Ajouter du lait en poudre aux potages ou aux pommes de terre en purée.

Mettre des légumineuses dans la soupe aux légumes. 

Ajouter des oeufs, du thon et/ou 
des noix à une salade. 

S’assurer d’avoir un aliment protéiné dans le sandwich comme
du poulet, du jambon, des oeufs ou du fromage.

Gratiner les plats de
pâtes 

Choisir du quinoa au lieu du riz ou des
pommes de terre

D i n e r  e t  s o u p e r

C o l l a t i o n s
Morceau de fromage
Yogourt grec
Noix
Muffins maison enrichi en protéines
Barres tendres maison protéinées

 

Rec e t t e s
Chili végétarien
Omelette variées 
Mousse aux framboises
Boules d’énergie 

Vieillir en santé : comment manger
plus de protéines?
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Pour en savoir plus, consultez notre page Web : 
ciussscn.ca/vieillirensante/nutrition

https://cuisinez.telequebec.tv/recettes/5720/chili-vegetarien
https://montougo.ca/recette/dejeuners-et-brunchs/omelettes-muffins/
https://montougo.ca/recette/dejeuners-et-brunchs/omelettes-muffins/
https://equipenutrition.ca/recette-nutritionniste-dietetiste/mousse-cottage-style-cheesecake-aux-framboises
https://stephaniecote.ca/boules-denergie-sans-cuisson/
https://stephaniecote.ca/boules-denergie-sans-cuisson/
https://www.ciusss-capitalenationale.gouv.qc.ca/sante-publique/vivre-sante/mode-vie-environnement-sains-securitaires/vieillir-sante#manger

