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i VERRE ) EFIU (~25 DL)

50 G.DE GLAGE (1 BOULE)

BOISSONS ALCOOLISEES: £ 1 VERRE STANDARD / 3 2 VEI}RES STHNDHRDS

g 5 (1 |]I. DE VIN l- ':IDL DE BlER‘E 1CLDEHU DE VIE)

Bmssbus NON SUCREES
1A 2 LITRES 1 TASSE DE TISANE, THE (2 DL)
\ ) 1TASSE DE CAFE (-1DL)
LEGUNES ET FRUITS HIN. 1206 DF LEGUIES, SALADE, FRUTS CRUS 0U CUIS
3 PORTIONS DE LEGUMES ,
\ EXEMPLES: 1PORTION
ZPORTIONS DEFRUTS 4 CaRoTTES HOYENNES ' |
g 6 TOMATES CERISES
= 1POMME MOYENNE
4 PRUNES
FCULBNTS 75 4 1256 DE PAN, OE PREFERENCE COMPLET =
3 PORTIONS 45 A 75 G* DE PATES, RIZ, POLENTA, QUINOA, BOULGOUR.. 1PORTION
‘ *_180 A 300 G DE POMMES DE TERRE e
45 A75 G DE FLOCONS, CEREALES DE PETIT DEJEUNER.. ~ : g
| , 50 4100 G DE LEGUHINEUSES (LENTILLE, HHRICOTS SECS..) *P0i0S SECS i

PRODUTSLATIRS . 2 DL DELAT 1 PORTION

SPORTIONS . 150 A 200 6 DE YOGOURT, SERE, COTTHGECHEESE ! %b
= 30 G DE FROMAGE A PATE MI-DURE / DURE
S f0e FROMAGE & PATE HOLLE

i : - = 1 PORTION
OEUFS, TOFU... 2f 3 OEUFS
1PORTION 100 A 120 6 DE TOFU, QUORY, snmu TENPEH..

40-50 G DE SOJA TEXTURE (POIDS SEC) @

" WATIERES GRASSES POUR LES SALADES: 10 G (1CS) D'HUILE VEGETALE (PAR EX. HULEDECOLZA, . 1PORTION
OLEAGINEUX OLIVE, NOIX..) - ; 5 )
2A3PORTIONS - & POUR CURE 10°G (1CS) D'HULLE RESISTANTE A LA CHALEUR (PAR EX. HULE / ‘)

£A)  DOLVEOU COLZA RAFFINE, HULE DE COLZA HOLL.) b
: POUR TARTINER: 10 G DE BEURRE OU DE MARGARINE (1 CS) 7 s
m& EN PLUS: 20 A 30G (1 A 2 C3) DE NOIX OU DE GRAINES. NON SALEES C\f\

’ SUCRERIES, SNACKS SALES  25GDE CHOCOLAT (1 BHRRE mns BRHNCHE ) 1PORTION
ETALCOOL  L5DLDEBOISSONS SUCREES : S
MAX. 1 PORTION 20 A1 306 DE SNACKS SALES oh s
o 2A3BSCUTS @t

50 G DE GATEAUX (1 PART) : =

0

" LA GRANDEUR DES PORTIONS SUR GE DOGUMENT SE REFERENT A UN ADULTE TYPE EN BONNE SANTE. ELLES

LE REPAS
DE MIDI

HEURES
(OPTIONNEL)

LE PETIT
DEJEUNER

QUATRE-

HEURES
(OPTIONNEL)

LE REPAS
DU SOIR

PEUVENT VARIER SELON LES BESOINS ENERGETlQUES‘QUl DEPENDENT, ENTRE AUTRES, DE L'AiGE, DU SEXE,
DE LA TAILLE, DU POIDS ET DE L'ACTIVITE PHYSIQUE DE.CHACUN.

POUR PLUS DINFORMATIONS AUTOUR D'UNE ALIMENTATION EQUILIBREE VISITEZ
NWWNESTLECH

UNE PUBLICATION DE NESTLE EN SUISSE 2017. j




