
La collation

1 fruit

1 produit
céréalier

1 matière
grasse

FICHE MEMO : l’équilibre alimentaire

1 produit
céréalier

pain, flocons
d’avoine, muesli,

biscottes, ...

1 fruit

1 matière grasse

1 VPO (protéines)

1/3 légumes et crudités

1/3 de féculents
Pâtes, riz basmati, sarrasin, quinoa,
pommes de terre, légumineuses, ...

1 portion de viande, poisson ou oeufs, 
1 portion d’alternative végétale,
légumineuses.

1/3 de protéines

1 matière grasse
Variez vos matières grasses,
notamment les huiles. Attention,
certaines huiles ne se cuisent pas.

1 produit laitier

1 portion de fruit

1 boisson*

1 boisson

1 boisson

Le petit-déjeuner

 Le déjeuner et le dîner

AmelifeC O A C H I N G

*Attention : les jus de fruits comptent en produit sucré et non en portion de fruit. 
On évite les cafés et thés à jeun, qui augmentent le taux de cortisol.

1 produit laitier

1 produit sucré

1 VPO (protéines)

1 produit sucré

1 produit laitier

1 produit sucré
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