Sicie &t produits sucrés Limiter la consommation

Matieres grasses Limiter la consommation

1 fois par jour
Viande, poisson ou ceuf - 4 1 part

A chaque repas
roduits laitiers
Lait et p ) ( d 2 a 3 parts dont 1 x lait ou yaourt
1 x fromage

Légumes et fruits Au moins 5 par jour
'\\4 #-

5 parts
Céréales et dérives

A chaque repas

Boissons De |'eau
a volonté
1,51 / jour

Famille blanche: Boissons
rose : Aliments sucrés
jaune : Matiere graisse rouge : Viandes, poissons, ceufs

bleu : Fromages et produits laitiers  vert : Fruits et légumes cuits et crus marron : Céréales et féculents

0 a 2 verres i

ALIMENTS
BATISSEURS
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Groupe 1 | Groupe 2
viande, ceufs, poissons lait, fromages
(alimenl; riches en protides (aliments riches
d'origine animale) en calcium)
lgeblar, 0
L) - [ -
et > - I~
“~ ‘('; / 2
5 : Groupe 6
roupe
: ' | Eau, jus de fruit Siowes
, légumgs et lrullg. cunps ou crus beurre, huile, noix, charcuterie
(aliments riches en vitamines, fibres...) (aliments riches

en matidres grasses)

13
oy (g\ Groupe 4

pain, pates, pommes de terre,
riz, sucre, confiture (aliments
riches en amidon ou en sucre)

ALIMENTS

FONCTIONNELS ALIMENTS

ENERGETIQUES




