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L'EQUILIBRE DANS
L'ASSIETTE
3 REPAS PAR JOUR / 1A 2 COLLATIONS
l 0
L
Viande-Poisson-Oeuf 124 2 fois par jour P'oi.ldam. laitiers & chaque repas et/ou luJ
c tions
- Poisson : 2 fols par semaine, dont un gras
{ \, truite, moquereou, sardine...).
\ o §
‘® (- Varer entre viandes blanches et viandes ‘
o/ rouges. T - Fromage
- Charcuteries : 1 fois par semaine. — - Yoourts, petits suisses, fromoges
' / blancs, loitoges, sucrés ou non
Sl vous e oucun aliment de ce - A0 selon les besoins de chacun.
‘-}- groupe, pensez & assocler céréales et s
légumineuses & chaque repas.
(exemple : riz et lentilles).
Féculents ou Pain a chaque repas Matiéres grasses a chaque repas
' Pétes, riz, p de terre, qul blé. Variez les hulles utilisées (olive ou mélanges

Kgumes secs (lentilles, horicots rouges,
pois chiche, haricots blancs, féves..)..
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dhuiles (lsio 4®_) pour les cuissons ; colza cru
pour les assalsonnements) et privilégier le beurre
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Fruits 2 a 3 fois par jour

' ‘ - Variez les fruits en fonction des saisons.
- . - Limitez lo consommation de jus de fruit &
un verre por jour.

- Pensez oux fruits oléagineux : une petite
polgnée de pistoche, omandes,

Légumes verts 2 a 3 fois par jour
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Crus et/ou cuits.
Frais, surgelés ou en conserve.
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L'ecu est ko seule boisson indispensable. 9
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L'équilibre alimentaire
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4 - PRODUITS LAITIERS

3it / Laitages / Fromage




