L'ASSIETTE SANTE

Utilisez des huiles santé
(comme I'huile d'olive et
de canola) pour la
cuisson, les salades et

Buvez de |'eau, du thé ou du
café (avec peu ou pas de
sucre). Limitez le lait et les

accompagpner les plats a pr'oduit's laitiers (1_ 2
table. Limitez le beurre. - \ portions/jour) et le jus
Evitez les gras trans. CEREALES (1 petit verre/jour).

COMPLETES Evitez les boissons sucrées.

Plus vous consommez des
légumes variés et en grande
quantité, mieux c'est. Les
pommes de terre et les frites
ne sont pas considérées
comme des légumes.

Mangez des céréales complétes
(comme le riz brun, le pain de
blé intégral et les pates a

grains entiers). Limitez les
PROTEINES céréales raffinées (comme le
riz blanc et le pain blanc).

Mangez beaucoup de fruits SANTE
de toutes les couleurs.
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Optez pour du poisson, de la
volaille, des légumineuses et des
noix. Limitez la viande rouge. Evitez
le bacon, les viandes froides

et les autres charcuteries.
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