L'EPI ALIMENTAIRE

7
5 D Q ‘ O Q ‘ T : S Pensez a votre santé,
I mangez varié et équilibré.
Voici les 5 mesures alimentaires
prioritaires pour les adultes.

PRODUITS CEREALIERS e
COMPLETS

Au moins 125 g par jour

FRUITS & -
LEGUMES

Fruits :
250 g par jour

Légumes: v N .
Au moir?s 3009 v 1% Tog - 7 4 LEGUMINEUSES
par jour b %R otz » Au moins 1x par semaine
FRUITS A COQUE ¢ | " 1 7 D SEL
& GRAINES oo/ o Limitez le sel en cuisine

15 a 25 g par jour et ne salez pas a table
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PRODUITS CEREALIERS COMPLETS

Au moins 125 g par jour

Remplacez les céréales raffinées
par des céréales compléetes

FARINE COMPLETE PAIN COMPLET RIZ COMPLET PATES COMPLETES BOULGHOUR

FLOCONS D'AVOINE MAIS QUINOCA PE"I'AII_ES DE PAIN COMPLET
CEREALES CROQUANT SUEDOIS
COMPLETES

5 PRIORITES
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FRUITS & LEGUMES

Fruits : 250 g par jour - Légumes: au moins 300 g par jour

PRIVILEGIEZ L'OFFRE SAISONNIERE

Fruits : 2x par jour

: Préférez les fruits frais, surgelés, en compote '
. non sucrée, en conserve au naturel ou lyophilisés

Légumes : répartissez votre
consommation lors de plusieurs repas

Préférez les légumes frais, surgelés non préparés
ou lyophilisés/déshydratés

5 PRIORITES 0
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LEGUMINEUSES

Au moins 1x par semaine OEQ

Remplacez la viande au moins 1fois
par semaine par des légumineuses

Les léegumineuses peuvent étre fraiches, seches,
surgelées, en conserve ou en purée

POIS CHICHES HARICOTS BLANCS HOUMOUS HARICOTS BORLOTTI

FEVES HARICOTS ROUGES TOFU PATES AUX SOUPE AUX POIS
LEGUMINEUSES CASSES

5 PRIORITES
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@ FRUITS A COQUE & GRAINES

15 a 25 g par jour

Le creux d'une main par jour

Non-enrobés, non-sucrés, non-salés

NOISETTES GRAINES DE SESAME AMANDES NOIX GRAINES DE LIN

GRAINES GRAINES DE COURGE ARACHIDES PUREE DE FRUITS A PISTACHES
DE TOURNESOL COQUE OU GRAINES

5 PRIORITES
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SEL

Limitez le sel en cuisine et ne salez pas a table

Limitez les aliments ultra-transformeés, les plats
prépares, les viandes préparées, les snacks salés,
les sauces, les mélanges d'épices riches en sel.

w REMPLACEZ
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Q PLATS PREPARES Q PREPARATIONS MAISON
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Foadi Conseil A ,%@ ‘fl\a’rarqﬁgise santé handicap @

action coo Supérieur de la Santé “ﬁ!‘\ﬂﬂg AVIQ
www.foodinaction.com 6




