Que mettre dans votre assiette

Produits plaisirs :
En profiter avec modération

boissons sucrées (sodas, grenadine, boissons énergisantes...)...
* Des calories, sans apport nutritif.

M Viandes et produits laitiers :

A chaque repas

Matiéres grasses :

Chaque jour avec moderation

* Beurre, huiles, minarines... Des acides gras essentiels
pour protéger son corps. Privilégiez les matiéres grasses
végétales (huile d’olive, de colza...).

Féculents :

A chaque repas

* Céréales compleétes, pates, riz, blé, pain,
pomme de terre, soja, lentilles, haricots
secs... Pour apporter I’énergie dont votre
corps a besoin.

et pensez a manger du poisson 1 a 2 fois par semaine.

Fruits et légumes :
5 par jour (3 légumes - 2 fruits)
* Cuits, crus, jus, compote...

Boissons :

Au moins 1,51 d’eau par jour

* Eau potable du robinet,
eau minérale en bouteilles, tisanes...

« Limitez la consommation
de boissons contenant
de la caféine (café, thé noir/vert...).
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pour bien digérer.

* Biscuits sucrés et salés, chocolat, patisseries, confiseries, chips, alcool

* Viandes, volailles, poissons, ceufs, crustacés, lait, fromages, yaourts...
Des protéines pour renforcer ses os, ses tissus musculaires et son immunité.
Alternatives végétales pour un ado ou un adulte : maximum 100 gr.
Limitez les viandes rouges (trop riches) et les charcuteries (trop grasses et trop salées)

Des vitamines pour étre en forme et des fibres
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