Des menus varies
et equilibres.

Un environnement sain
en respectant

la legislation
concernant Uhygiene
et en effectuant le tri
des dechets.

Une assiette g
Fourchette verte
adulte, c est:

= Beaucoup
de legumes
Aliments riches en fibres

et en elements protecteurs
[antioxydants et vitamine C]

L egumes cuits ou crus,
potages, eventuellement
fruits, jus de legumes
ou de fruits

Des farineux
a discretion
Quantite variable selon

la sensation de faim
et Uactivite physique

Aliments énergetiques riches
en hydrates de carbone
sous forme d amidon

Pommes de terre, pates,
riz, ble, guinoa,
autres cereales.. ET pain

Peu de viande,
poisson

ou aliments
equivalents

Aliments constructeurs
et reparateurs, riches
en proteines

Viande, poisson, ceufs,
legumineuses, tofu,

fromage...

Peu de matieres grasses: environ 1 cuillere a soupe d huile
en privilégiant celles de colza, d'olive, de tournesol high oleic,
de noix et de soja. Aucun mets gras: fritures, mets panées, charcuteries
[saucisses, patés, lard...), pates a gateau (feuilletés, quiches, tartes...),
gratins a la creme, preparations a la mayonnaise...
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