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Ces aliments sont trés caloriques
mais ils fournissent peu

déléments nutritionnels.

A consommer avec modération.

POISSON ET VIANDE, FROMAGES .
ET OEUFS, LEGUMES SECS  *
ET FRUITS OLEAGINEUX

Ces aliments apportent des protéines,
du calcium, du fer et du zinc
Ne privilégiez pas la viande au
détriment d'autres sources
de protéines... j

FRUITS ET LEGUMES
Ces aliments apportent
des vitamines, des fibres,
des minéraux...
et peu de lipide
N'hésitez pas!
Fruit ;2 ois par jour.
Légumes : 500 grammes

PATES, PAIN,
CEREALES, RIZ

Ces aliments fournissent
des glucides, une
indispensable

source d'énergie

A consommer & chaque
repas les céréales et

ke pain complet

apportent également

des fibres
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