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RUITS ET LEGUMES

Riches en fibres et en vitamines, ils devraient représenter
environ un quart de notre volume de nourriture quotidien,
soit au moins 5 portions par jour.
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Carottes Brocoli et choux Courges
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PREVENTION Pommes Melon Salades

Ensemble agir, chaque jour prévenir
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» Pour manger équilibré, on doit
manger de tout, mais pas
dans les mémes proportions.
La clé tient dans le respect des
proportions par famille
daliments.
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SANTE ECULENTS, LEGUMINEUSES
Alimentation ET POMMES DE TERRE

Eux aussi devraient représenter un quart du volume de notre
alimentation, mais moins de la moitié en pain et pates.
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Lentilles, Céréales (complétes Pommes
haricots secs de préférence) de terre

ille bleve
RODUITS LAITIERS

Une portion par repas suffit. Les produits laitiers demi-
écrémeés contiennent autant de calcium que les produits
entiers, mais avec deux fois moins de matieres grasses !
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Lait, creme Fromages

' Famille jaune
MATIERES GRASSES

’huile d'olive et de colza apportent des acides gras essentiels,
& privilégier. Attention, cette famille est trés calorique et doit
étre consommeée avec modération.
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ille rouge
IANDES, VOLAILLES, CEUFS,
POISSONS

Une & deux portions par jour suffisent en privilégiant
le poisson deux fois par semaine. Attention aux viandes
grasses (porc, agneau, bceuf a griller).
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Porc Boeuf
Oeufs Poulet Poissons
ille rose

LIMENTS SUCRES

lls napportent rien d’indispensable et tendent
& favoriser le diabéte et le surpoids. Uniqguement
de temps en temps.

TOE

Chocolat Confiture Bonbons

ille grise
OISSONS

Seule I'eau est indispensable. Les jus et les boissons sucrées
ou alcoolisées sont & consommer de maniéere exceptionnelle.
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Eau Autres boissons



