Pyramide alimentaire

Diétdddlices

Avec modération

Beurre, viandes rouges,
produits blancs, sucre, jus, alcool...
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HU|les vegetales (ollve colza, lin, noix, soja...)

=

2 cuilleres a soupe/j ﬂ

2 a 3 portions/j en alternant Fmgg; ‘ ?:

Produits laltlers et alternatives végétales enrichies en calciu

1a 2 portions/j en alternant ‘ % @ i"*\ e 80 & 100g poids crus

Légumes secs, céréales,
Viandes, volailles, poissons, ceufs féculents semi-complets et complets

10 & 20g/j @

Oléagineux et graines

200 a 2509g/j

3/4 portions/j
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