La pyramide alimentaire

A consommer avec parcimonie
Aliments pour nous apporter tout de suite de I'énergie

Sucreries et grignotage

A consommer avec modération
Aliments riches en matiéres grasses
pour nos réserves énergétiques

Les matiéres grasses

=4 A consommer quotidiennement en suffisance

Aliments riches en calcium et en protéines
pour la construction de nos tissus

Les produits laitiers, q.
la viande, le poisson et les ceufs

A consommer A chaque repas

L4 . - .
L'ES fECIIIEIItE Aliments riches en amidon
pour naus appoerter lentement de I'@nergie
En consommer 5 par jour de couleurs variges
= £ Aliments riches en fibres, sels minéraux
Les fruits et légumes Lo
et en vitamines

pour un bon fonctionnement de nos tissus
A consommer quotidiennement,
1 a 2 litres par jour
Sous toutes ses formas,
indispensable a la vie

L'eau
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