alimentation équilibrée

Je peux imprimer ce document puis cocher au crayon a
papier ce dont j’ai besoin et/ou envie.

Rappel équilibre alimentaire : les familles d’aliments
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O Lait [] Beurre [0 Sucre blanc
O Yaourtnature [0 Margarine O Sucre roux
[0 Fromage blanc O Créme fraiche [0 Biscuits
O Yaourtde brebis 0 Creéme liquide [0 Céréales petit-déjeuner
O Fromages : O Huile d’olive O Jus de fruits
| T O Huile de colza 0 Sodas
[F e [0 Huile de noix Autre produit sucré :
O Fromage rapé [0 Huile de tournesol O
[0 Oléagineux : ...oceveeeveeevevrveennees
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O Farine [0 Eau pl}a’Fe Bon a savoir :
O W O Eau petillante Je peux choisir mes fruits et Iégumes
O Sel [0 Autre boisson : .........coee..... en surgelés pour des questions
O Thé p.I‘.‘:}ti,ql.leS et éconoyr\liques (a
O Tisane I?rlvﬂ,egler sans r.natle.re grasse
[0 Café ajoutée) (iu certains aliments en

Herbes et épices boite de conserve.
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O3 e Amélie | Nutritionniste et coach de vie
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