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1. Introduction

§ Evolution de l’offre alimentaire ces 70 dernières années

§ Après-guerre: nourrir la population

§ Industrialisation de l’agriculture

§ Apparition du supermarché

§ Démocratisation des réfrigérateurs et autres appareils 
ménagers

§ Industrialisation de la production alimentaire

§ Emancipation des femmes -> moins de temps pour 
cuisiner

§ Plats préparés

§ Complexification du choix alimentaire
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2. Les repères 
nutritionnels actuels
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La Pyramide 
2020
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L’épi 
alimentaire

Mieux manger

Chloé de smet

6

6



20/05/2022

3

L’épi 
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Mieux manger
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1. Préférer la version complète ou semi-complète des 
produits céréaliers (pain, riz, pâtes, quinoa, boulgour, 
épeautre, sarrasin…)

2. Minimum 6 portions de légumes et 2 portions de fruits 
de la taille du poing / jour 

3. Légumineuses: 1 fois / semaine -> plat végétarien, 
galettes, boulettes, en salade, pois chiches grillés à 
grignoter, houmous…

4. Fruits à coque et graines: 25g / jour. Dans les pains, 
salades, mueslis et granolas, comme en-cas, énergy
balls

5. Miser sur les herbes aromatiques et les épices 
(attention à la sauce soja, bouillon, mélanges d’épices)
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