- sge Schweizerische Gesellschaft fir Erndhrung
V ssn Société Suisse de Nutrition

ssn Societa Svizzera di Nutrizione

Huiles, matiéres grasses & fruits a coque

Chaque jour 2 a 3 cuilleres a soupe (20-30 g) d’huile végétale, dont au
moins la moitié sous forme d’huile de colza. Chaque jour 1 portion (20-
30 g) de fruits a coque non salés ou de graines. De plus, une petite
quantité (env. 1 cuillére a soupe =10 g) de beurre, margarine, creme etc.
peut étre utilisée chaque jour.
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