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1h d"activite physique par jour

Moins d'une heure par jour
devant les écrans !

Rappelle toi!

Prends le temps pour chaque repas,

% minimum 20 minutes !
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Fruits et [égumes -

. Féculents et légumineuses

. Viande, poisson, oeuf

Produits laitiers .

Matieres grasses

‘ Produits sucrés

Boissons non sucrées

Poire, tomate, concombre, carotte

Pomme de terre, pates, riz, lentilles

Steak, saumon, omelette

Yaourt, fromage, petits suisses, flan

Huile, beurre, creme fraiche

Gateau, soda, honbon, jus de fruits
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