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1PORTION

GRHNDEUR DES PORTIONS

BO|SSON3 NON SUCREES
1A 2 LITRES

-\ A

LEGUMES ET FRUITS
3 PORTIONS DE LEGUMES
2 PORTIONS DE FRUITS

FECULENTS
3 PORTIONS

“PRODUITS LAITIERS 2
- 3 PORTIONS - »

* VINDES, POISSONS, OEUFS,

TOFU...

MATIERES GRASSES
OLEAGINEUX
LA3PORTIONS @

- [
SUCRERIES, SNACKS SALES
AL

HAX.1 PORTION

7
5

VERRE D'EAU (<25 0L e
1 TASSE DE TISANE, THE (+2 0L)
1 TASSE DE CAFE (~10L)

MIN. 1206 DE LEGUMES, SHLHDE FRUITS CRUS 0U CUITS

EXEMPLES:

2 CAROTTES MOYENNES
6 TOMATES CERISES
1POMME MOYENNE

~ HPRUNES=8 =

758 A 125G DE PAIN, DE PREFERENCE COMPLET

45 A 756* DE PATES, RIZ, POLENTA, QUINOA, BOULGOUR

180 FI 3006 DE POMMES DE TERRE
45 A 756 DE FLOCONS, CEREALES DE PETIT DEJEUNER

§0 A 1006* DE LEGUHINEUSES (LENTILLES..)

2DLDELAIT
150 A 2006 DE YOGOURT SERE COTTAGE CHEESE
30G DE FROMAGE FI PFITE MI-DURE / DURE

.606G I]E FROHHGE A PATE MOLLE
2 }00 A 1206 DE VIANDE, VOLAILLE, POlSSON FRUITS DE MER...

30 A 506 DE CHARCUTERIE, VIANDES FROIDES (MAX. 1X PAR SEMFIINE)
2A 3 (EUFS

100 A 1206 DE TOFU, QUORN, SEITAN, TEMPEH..

40-506 DE SOJH TEXTURE (POIDS SEC)

POUR LES SALADES: 10.G (1CS) D' HU|LE VEGETALE (PHR EX. HUILE DE COLZA,
OLIVE, NOIX...) -

POUR CUIRE: 10 G (1.CS) D'HUILE RESISTANTE A LA CHHLEUR (PAR EX. HUILE
D'OLIVE OU COLZA RAFFINEE, HUILE DE COLZA HOLL..)

POUR TARTINER: 10 G DE BEURRE OU DE MARGARINE (1 CS)

EN PLUS: 20 A 30G (1A 2 CS) DE NOIX OU DE GRAINES NON SALEES

~ 256G DE CHDGOLHT (1 BHRRE PETITE BRANCHE. )
Vi DL DE BOISSONS SUCREES o e
20 i 306 DE SNACKS SALES
2A3BISCUTS :

506 DE GATERUX (1 PART)

50 6-DE GLACE (~1 BOULE) o : £
" BOISSONS ALCOOLISEES: ?1 VERRE STANDARD I& 2 VERRES STﬂNI]FlRI]S :
i L DE VIN 2-3 DL DE BlERE 1CLD'EAV DE VIE) b '
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*POIDS SECS
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“LA GRANDEUR DES PORTIONS SUR CE DOCUMENT SE REFERENT A UN ADULTE TYPE EN BONNE SANTE.

LE REPAS
DE MIDI

LE PETIT 'Y
S DEJEUNER QUATRE-

HEURES
(OPTIONNEL) %

LE REPAS
DU SOIR

s
ELLES PEUVENT VARIER SELON LES BESOINS ENERGETIQUES QUI DEPENDENT, ENTRE AUTRES, DE L'AGE,

DU SEXE, DE LA TAILLE, DU POIDS ET DE L'ACTIVITE PHYSIQUE DE CHACUN.

POUR PLUS DINFORMATIONS AUTOUR D'UNE ALIMENTATION EQUILIBREE VISITEZ
WWWNESTLECH

UNE PUBLICATION DE NESTLE EN SUISSE 2017. j




