v i .
. S portions de fruits et légumes
Des féculents 3 chaque repas

v Légumi
Ineuses ay moj
; S ¢ ins 2 ;
v" Poisson 2x / se X/ semaine

%,

& PETIT-DEJEUNER .

4 1 boisson
(ex : eau, thé ou café)
’ + 1 fruit

: + 1 laitage
. (ex:lait, yaourt, petit suisse, fromage) -
&  + produit céréalier ‘
5 (ex : pain beurré, 3
. porridge, pancakes) -

Maine (dont 1 gras) - ~

Iégumes cuits et/ou crus

e féculents

e 100 g de viande ou poisson, \
ou 2 oeufs ;

e matiere grasse (ex: huile de colza,
noix ou olive)

Pensez a vous hydrater !
1,5 a 2L d’'eau sont recommandés

+
fruit frais ou compote

\/

7 COLLATION ™
 Optionnel, en cas de petite

- faim, choisir 2 produits parmi : 2

e fruit frais ou compote é
— o 1 laitage Verg

-e produit céréalier (ex : pain, -
“ biscuit, gateau fait-maison) -

-
Q2.

o e légumes cuits et/ou crus
sucresf‘i:oi/semm e féculents
f\ﬂ‘:'i:x):‘? g«sgse“‘“‘“e’ e matiére grasse
bo-éli‘é‘seé’u rées e en option : viande, poisson
fritures ou oeuf

+
1 fruit et/ou laitage

Les informations dans cette fiche sont des repéres nutritionnels, et non des
regles. Léquilibre alimentaire se fait sur plusieurs jours, et il est important de
varier les aliments que vous mangez chaque jour !
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