Les familles d’aliments

i TACTIQUEs

Limiter la consommation

1 fois par jour
1 Part

A chaque repas
2 a4 Parts

Au moins 5 par jour
5 Parts

a volonté

Céréales et dérivés ooy ] A chaque repas
S PeLer 426 Parts
Boissons De I'eau
w

1,5l par jour

0 a2 verres 3

RECONNAIS LES FAMILLES D'ALIMENTS

[P — * Souligne en vert les aliments appartenant a la
[ = famille des fruits et des légumes.
= Concombire Céte de porc Benkon
L -1 * Souligne en orange les aliments appartenant a
L Beurre S/Pa@“ W la famille des céréales et dérivés.

1 (@,
= melette

1 Jemate P &éﬂm& W,B * Souligne en rouge les aliments appartenant a la

e amme . . .

= famille « viande-poisson-ceuf ».

L Pemage  pare, Pain

* Souligne en bleu les aliments appartenant a la
famille des produits laitiers.

H_I' Hudle Steak haché 3
W * Souligne en rose les aliments appartenant a la

- — remage Miek. famille des produits sucrés.
b Merceauc de
; AMLche
L - W beAty * Souligne en les aliments appartenant a la

I ]'I famille des matiéres grasses.

LE CONSEIL
DU COACH

ALORS. OU EN ES-TU ?

BUT POTEAU A COTE
Il faut consommer les 2,
Eigmities dalimonts e
sous toutes leur form es, Tu maitrises. Tuy es presque ! Continue !

c'est la garantie de benéficier
d'une multitude de bienfaits



