L’équilibre alimentaire se construit...

de marche rapide chaque
jour (ou équivalent) est
conseillé pour
votre santé

Les poissons gras (saumon,

hareng, truite...) sont riches en
Oméga 3 qui favorisent le bon
fonctionnement

de notre systeme

cardio-vasculaire.

Le poisson:
oumoins 2 fois
Vit par semaine

c'est quoi ?
100 gr

de vionde/poisson
ou 2 ceufs

Favorisez les
CUISSONS Vopeurs
et grillées :
Privilégiez les ,V]ande ’
viondes poisson, ceuf,
maigres 1 a 2 fois
peu .
grosses. par jour,
c’est
essentiel !
Féculents, pain... 3 produits
en petite quantité laitiers par
Primez les fécuents mais a chaque jour.
complets ou

semi-complets (pain, repas.
)

riz ndtec
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& SoUpE

d’assaisonnement riche en
matiere grasse : privilégiez
les huiles de noix, de colza,
d'olives... riches en
Oméga 3 et 6.

Pourquoi des
produits laitiers ?
Richesen
colcium,




de vionde/poisson
ou 2 ceufs

Favorisez les
CuisSsoNs Vopeurs
et grillées .
Privilégiez les _V‘ ande,
viandes poisson, ceuf,
m‘;‘gffs 1 a 2 fois
grosses. par jour,
c’est

essentiel !

Féculents, pain... 3 produits

en petite quantité laitiers par Pourquoi des

Primez les fécuents mais a chaque jour. produits laitiers ?
completsou repas. Riches en
semi-complets (oain, calcium,
riz, pdtes..) ils sont

et les légumes secs indispensables

(lertilles..) riches en oo e cogitol
vitmrfes’s et OSSeUXx.
MINEraux.

Comment consommer
'~ i 3 produits laitiers par jour ?
hseripsotioloilig Variezetchoisissez Unbbol de lait au petit-oéjeuner,
les cuissons & leau aux le lait, les yaourts et tn yoourt a midf et
frites ou chips | les fromages bloncs notures 30 g d'emmental au diner.

car peu gras et pas sucrés.

Bon a savoir.

Un yaourt aux fruits ne
compte pas comme une
portion : peu de fruit
et trop de sucre !

Beurre, creme

L& féculents. rich Clest | i fraiche, créme dessert et
est la quantite .
> fecuients, riches moximolz de sel glace sont des faux-amis...
en glucides, sont le . .
.. recommandé chaque Pauvres en calcium, riches en
carburant principal

. jour. On retrouve 1gr de, graisses ou en sucres.
de notre organisme. sel dans une rondelle 1

de saucisson.
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plat plaisir (ourger,
pizza..) ou pétisserie par
semaine est compatible
avec une alimentation
favorable a la santé.

d'eau par jour,

limitez les sodas

et les boissons
sucrées.

pports énergétiques
onseillés pour les hommes



