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Recommandations

Feuille d'info sur nutritionnelles et Recommandations

E - I'assiette équilibrée taille des portions nutritionnelles suisses
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L'«assiette équilibrée » aide & composer des repas principaux sains et variés.
@ Idéalement, le petit-déjeuner, le repas de midi et le repas du soir comprennent

toujours les éléments suivants:

Boissons

non sucrees

Quantité recommandée
par repas principal : au moins
1 verre/tasse (2 dl)

Fruits
et légumes

Quantité recommandée par repas principal :
1d 2 portions

Produits céréaliers
et pommes de terre

Quantité recommandée par repas principal :
1 portion

Produits laitiers,
légumineuses,
oeufs, viande et
autres

Quantité recommandée par repas principal :
1 portion

- Compléter les repas par des fruits oléagineux et des
graines, par ex. pour agrémenter un muesli, une salade,
une soupe ou d'autres plats chauds.

« Préparer et assaisonner les plats avec une huile végétale
de qualité, telle que I'huile de colza.

Exemples de portion

-

Exemples de portion
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