
P R O D U I T S
L A I T I E R S

C É R É A L E S  E T
F É C U L E N T S

F R U I T S
E T   L É G U M E S

S O U R C E S  D E
P R O T E I N E S

M A T I È R E S
G R A S S E S

P R O D U I T S
S U C R É S

E T  A U S S I . . .

5 / jour
1 portion =  min. 100g

(1 tomate, 1 bol de soupe, 1
pomme, 2 abricots...)

 2 à 3 / jour
1 portion =  1 yaourt,

2 petits suisses, 30g de
fromage, 1 verre de lait...

A chaque repas
Selon l'appétit

Penser aux céréales
complètes et légumes secs

pour diversifier

2 portions / jour
1 portion =  100g

(1 cuisse de poulet, 2 œufs,
1 steak haché, 1 filet de

poisson...)

A modérer
Varier les sources

(huiles, poissons gras, fruits
oléagineux : noisettes,

amandes...)

A limiter
Aliments plaisirs à

consommer
raisonnablement, dans le
cadre d'une alimentation

équilibrée

Surveiller sa consommation de sel
Pratiquer une activité physique régulière (au
moins 30 min de marche/jour)
S'hydrater suffisamment (au moins 1,5L
d'eau/jour)
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