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ROLES DES NUTRIMENTS

PROTEINES LIPIDES

GLUCIDES
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Les glucldes

A privilégier: Fruits, legumes, pains et cereales a grains entiers
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A privilégier: viande maigre, poisson, oeufs, legumineuses, tofu,
Noix et graines, lait, yogourt, fromage moins de 20% m.g.




W Les lipides

A privilégier: Huile d'olive, avocat, poisson gras, graines de lin et
de chia
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QUELQUES EXEMPLES ...

Soupe repas + craquelins + fromage
Salade + poulet + 1 tranche de pain
e Sandwich au roti de porc froid +
crudites

Salade de pates + thon en
conserve + Jjus de legumes

ET LE DESSERT?

Yogourt

Fruit

Muffin maison

e Galette a l'avoine
e Pouding au soya




. LAPARFAITE COLLATION

GLUCIDES PROTEINES
e Fruit frais  Noix et graines
e Fruits sécheés  Fromage
e L.éegumes e Oeuf
e Craquelins e Tofu
e Pain + e Viande
e Céreéales e Poisson
e Galette e Beurre de noix
e Muffin
e Yogourt
e Lait

* boisson de soya
 L.egumineuses



Soyez indulgent

Visez I'équilibre et non la
perfection




