MES REPERES
SANTE

5 / jour
I portion = min. 100g
(1 tcomate, 1 bol de soupe, 1
pomme, 2 abricots...

CEREALES ET
FECULENTS

A chaque repas
Selon appetit
Penser aux cereales

223/ jour
I portion = 1 yaourt,
2 perits suisses, ao% de
fromage, 1 verre de lait..

2 portions / jour
I portion = 100g
(1 cuisse de poulet, 2 ceufs,

completes et legumes secs
pour diversifier

1 steak haché, 1 [ilet de

poisson...

MATIERES
GRASSES
A modérer A l1m1tqr .
) Aliments plaisirs a
Varier les sources

consommer

raisonnablement, dans le

cadre d'une alimentation
équﬂibrée

(huile/s, poissons gras, fruits
oleagineux : noisettes,
amandes...)

ET AUSSI...

e Surveiller sa consommation de sel \
Pratiquer une activite Eh sique reguliere (au
moins 30 min de marche/j

80ur)

. (Sillgzlcjl/rj%tji)sufﬁsamment au moins 1,51 l
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