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DE L’EQUILIBRE ALIMENTAIRE

LES BASES

ZOOM SUR LES FRUITS ET LES LEGUMES

. Repére : ' i A

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

2 ANUGMENTER

FRUITS / Le€SUMeES

Au moins 5 portions par jour

LegUMES Secs

Au moins 2 fois par semaine

N - FRUITS A ceeues
/‘ 0\ o Une petite poignée / jour

\u piminuer

Nag®  pcurerie
@3%’ Limiter a 150g par semaine
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PREDUITS SALES

Limiter la consommation

ViANDe€

Privilégier la volaille,
et limiter les autres viandes
a 5009 par semaine

PREDUITS SUCRES
€T 9RAS

Limiter la consommation

AU QUOTIDIEN, SUIS-JE BIEN HYDRATE ?
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[ MAUVAiS

J TRES MAUVAIS
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RECHERCHE & INFORMATION

T Aprifel

Vérifier la couleur des urines le matin au réveil

€N PRATICUE

—.  MISER §UR LES TARTES METTRE UN MAXIMUM
SALEES, GRATINS DE COULEURS
& DE LEGUMES, DANS L’ASSIETTE
ONE POT PASTA...

FECULENTS

Au moins 1 par jour,
complets de préférence

LAIT €T PREDUITS LAITICRS

2 par jour

PREDUITS D€ LA PECHE €T eUFsS

Poissons gras et maigres en alternance :
2 fois par semaine dont 1 poisson gras
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Tous les jours en petites quantiteés,
privilégier huile de colza, noix et olive

BeiSSeN

de l'eau a volonté

ZOOM SUR L’HYDRATATION

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
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Financé par I'Union européenne. Cependant, les positions et opinions exprimées appartiennent aux auteurs et ne refletent pas nécessairement celles de ['Union européenne ou de I'Agence exécutive européenne pour la recherche (REA). Ni 'Union européenne ni 'autorité chargée de l'octroi ne
sauraient en étre tenues pour responsables. Financé par 'Union européenne. Cependant, les positions et opinions exprimées appartiennent aux auteurs et ne reflétent pas nécessairement celles de I'Union européenne ou de '’Agence exécutive européenne pour la recherche (REA). Ni 'Union

européenne ni l'autorité chargée de 'octroi ne sauraient en étre tenues pour responsables. Pour obtenir des conseils sur une alimentation équilibrée et saine, veuillez vous référer & mangerbouger.fr




