
Enjoy it’s from Europe  
= Plaisirs d’Europe
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LES BASES  
DE L’ÉQUILIBRE ALIMENTAIRE

Féculents 
Au moins 1 par jour, 

complets de préférence  

Lait et produits laitiers 
2 par jour

produits de la pêche et œufs 
Poissons gras et maigres en alternance :

2 fois par semaine dont 1 poisson gras

Matières grasses ajoutées 
Tous les jours en petites quantités, 

privilégier huile de colza, noix et olive

Aller versAUGMENTER

Fruits / Légumes 
Au moins 5 portions par jour

Fruits à coques 
Une petite poignée / jour

Légumes secs 
Au moins 2 fois par semaine

de l’eau à volonté

Charcuterie 
Limiter à 150g par semaine

produits salés 
Limiter la consommation

Produits sucrés 
et gras

Limiter la consommation

Viande  
Privilégier la volaille, 

et limiter les autres viandes 
à 500g par semaine 

Diminuer

Boisson

ZOOM SUR L’HYDRATATION

AU QUOTIDIEN, SUIS-JE BIEN HYDRATÉ ?
Vérifier la couleur des urines le matin au réveil

excellent

Bon

Moyen

Mauvais

Très mauvais

++ +

Au quotidien, nos besoins sont de
1,5L EN BOISSON ET 1L PAR L’ALIMENTATION

Ces besoins augmentent dans le cas d’une pratique sportive

• en pratique 

MISER SUR LES TARTES 
SALÉES, GRATINS 

DE LÉGUMES, 
ONE POT PASTA...

METTRE UN MAXIMUM 
DE COULEURS 

DANS L’ASSIETTE

SUIVEZ-NOUS 
SUR TIKTOK 
@‌GOODMOVEFR

Au moins 5 portions de fruits et légumes par jour
1 PORTION = 1 POING
(la quantité est à adapter pour les enfants et les adultes)

ZOOM SUR LES FRUITS ET LES LÉGUMES

500ml 
matin

500ml 
après-midi

500ml 
aux repas

1 litre 
par l’alimentation

• Repère :


