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La recette simple du bilen #tre au quotidien

Manger et bouger font partie des plaisirs de la
vie el pewetnt vous aidef, vaus £t vos proches,
b rester en bonne sante, Par des cholx [udicieu.

cirla contripue BUSS! A VOLS protisger de certiines

maladies.
LE programme Mational Nutrition Sante propose
des recommandations nutfitionnedes tout & 1ad
compatibhes avec les nouons de plais et de
convivialilé,
Chague famife d'afments a 5a place dans
voire assette, el ce quatiiennemant Taws

Comment faire en pratique ?

1/ CONSOMMER AU MOINS
5 FRUITS ET LEGUMES PAR
JOUR, GU'ILS SOIENT
CRUS, CUITS, NATURE,
PREPARES, FRAIS,
SURGELES OU EN
CONSERVE

2/ MANGER DE LA VIANDE,
DU POISSON (ET AUTRES
PRODUITS DE LA PECHE)
OU DES CEUFS 10U 2 FOIS

PENSER A CONSOMMER DU
POISSON AU MOINS DEUX
FOIS PAR SEMAINE

4/ MANGER DU PAIN ET DES PRODUITS CEREALIERS,
DES POMMES DE TERRE ET DES LEGUMES SECS A
CHAQUE REPAS ET SELON LAPPETIT (EN PRIVILEGIANT
LES ALIMENTS CEREALIERS COMPLETS)

PAR JOUR EN ALTERNANCE ;

3/ CONSOMMER

3 PRODUITS LAITIERS
PAR JOUR (LAIT, YAOURT,
FROMAGE) EN
PRIVILEGIANT LA VARIETE

5/ BOIRE DE LU'EAU A
VOLONTE, AU COURS
ET EN DEHORS DES
REPAS.
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nutritionnel, mais 2 consammation de ceetains
it dire fimitée tandis que calle d'autres esta
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