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LES PATES COMPLETES

La pyramide alimentaire
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22 3 fois par jour

A chaque repas
Privilégier les céréales

complétes

L
Fruits et légumes “ ‘

Eau et boissons =
non sucrées —

Activité physique A

' 8- A 42 €
jenifaits pour la sante !

Les pates complétes :
o Sont une source de carburant pour le corps : Elles apportent beaucoup d'énergie qui se libére
progressivement dans le corps (glucides complexes). Elles font monter la glycémie moins vite que
les pates blanches.
« Préviennent le grignotage : Elles “calent” bien et permettent de tenir jusqu’au repas suivant.
» Sontunesource non négligeable de magnésium, de vitamine B et de protéines : cependant,
des pates tres cuites contiennent |égeérement moins de vitamines B que des pates « al dente ».
e Apportent de bonnes quantités de fibres : Elles aident a lutter efficacement contre
la constipation et les diarrhées. Un plat de pates completes couvre environ 20 % des besoins
quotidiens en fibres, soit le double des pates blanches.
« Préviennent les maladies cardiovasculaires, le diabéte et certains cancers :
Les fibres des céréales complétes ont pour effet de diminuer
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BON A SAVOIR

POUR 100g DE PATES CUITES :
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PATES BLANCHES PATES COM
158 HCAL
1,8 FIBRES
18mg MAGNESIUM
4 4mg POTASSIUM
58mg PHOSPHORE
Tmg CALCIUM

™ HEALTHY




