Les viandes, oeufs, Les produits laitiers Les feculents

poissons Lait, yaourt, fromage blanc, petit- Pain, riz, pates, semoule, pomme

suisse, fromage. Ces aliments de terre et legumes secs ) ) .
contiennent du CALCIUM et des (haricots secs, pois casses, Ces aliments contiennent de IEAU
PROTEINES pour te permettre de lentilles) tapportent de IENERGIE qui te desaltere, des FIBRES pour

tes muscles, o bien grandir avec des os solides. utilisée progressivement tout au une bbonne digestion et des
du FER qui facilite le long de ta journee. VITAMINES qui te protegent.

transport de loxygene "3 ou 4 produits laitiers par jour Cest du -

dans ton sang. i i ) ; } iz
9 ppour couvrir tes besoins en carburant 11~ Exemple :
calcium’. d '

"Une portion de \ pour tes e 2 fruits

viande, de poisson ou - - muscles ) g + 3 legumes

d'ceuf 14 2 fois par 2 (YA T8 et ton cerveau. £ cuits ou Z
o ; : crus par jour

Ces aliments contiennent des
PROTEINES pour la construction de

'A chaque repas’.

Les sucres

Elles tapportent des ELEMENTS Cest la SEULE boisson dont ton Sucre, confiture, miel, chocolat,
INDISPENSABLES pour que ton corps corps ne peut se passer. biscuits.. sont des aliments
fonctionne bien, des vitamines, Elle permet de lhydrater, PLAISIR.

et du concentre - déeliminer les dechets.
dENERGIE. | Pense aboire5a 6

Mais attention aux ]\ | verres deau par jour.
graisses cachees T

(biscuits, fritures,
charcuteries..)

‘A consommer de
temps en temps en
petites quantites
et de preference

a la fin dun repas".

"C'est la SEULE boisson

indispensable a
table et entre les

1 menu EQUILIBRE contient au moins 1 aliment de chacune des 7 familles :
®cEau Carottes rapees () Pates a la tomate ‘Steak grille O compote
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Certains aliments r
peuvent appartenir a [ | Mon de jeuner du jeudi 1°" juin 2006 :

plusieurs familles :

o Retrouve les familles d'aliments et colorie les pastilles avec
Exemple : les couleurs correspondantes :

® © rromage oo0o
. @O J o000

o Trouves-tu ton repas equilibre 7 oui Q non Q

Viens nous REJOINDRE cet apres-midi
pour en discuter au stand DIETETIQUE.



