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	LES HOMMES

La pyramide alimentaire
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Matiéres grasses ajoutées
Moderément o varier s sources

Produits laitiers et alternatives
végétales enrichies en calcium

2500500 g d it u écuivalents latiers porfour

Féculents

A chagua repas - Min.125 g da produts
cérsailrs complets parjour

Légumes

Min. 300 parjour

Eau et boissons
non sucrées

Souavalonts

Non-indispensables

Procuits gras, suerss otfou solés,viandes ansiormées,
oissons suerses etjou clcoolases

£ petites quanties

Eruits & coque et graines
502 gperiowr

VVPOLAV (ou viandes, voiailles poissons, ceufs,
legumineuses,altematives vegétales)
poisson e s e mer 1.2 fois par semaine

inaias min. 1 i por semaine
i g . 300 o s











