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VOTRE SCORE EST ENTRE

QUELQUES RECOMMANDATIONS
2 PRODUITS LAITIERS/ JOUR
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Des légumes et un
4 I
fruit crus et/ou cuits Un féculent De l'eau

1A2FOIS/ JOUR  LIMITER |

De la viande, du poisson
ou des oeufs
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Les produits sucrés,
gras, transformés, les
matiéres grasses
ajoutées, le sucre, les
charcuteries
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I\J@@ O{b Au moins 30 minutes d’activité physique: marcher,

danser, nager, courir, jardiner, faire le ménage...

UN REPAS EQUILIBRE SE COMPOSE...

De légumes
crus et/ou
cuits, la moitié
de I'assiette

De riz, avec ou sans
grains, un quart de
I'assiette

De viande, poisson
ou oeuf, un quart
de l'assiette

D’eau

\’ Pour le dessert, d'un
fruit, cru ou cuit, et
d’un produit laitier

POUR PLUS D'INFOS...
De bonnes adresses
/‘\ pour bouger
www.ssbe.re
Des recettes et des
recommandations

pour manger mieux
www.pilonpilé.re
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