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1/4 CEREALES

1/4 PROTEINES

 ET DE L'EAU

o Evitez le sel ajouté

o Préférerez le vinaigre de cidre

o Utilisez un cuit vapeur pour
vos légumes. Faites tremper
les Iégumes secs, avant la
cuisson, ils cuiront plus vite

 les fruits rouges et certains
légumes sont bien pratiques
en surgelés
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» Privilégiez les huiles santé, telles que huile de colza pour la salade et huile d’olive pour la cuisson

* Supprimez (si possible), les sodas, les sauces et les Aliments Ultra Transformés

» En respectant cet équilibre entre les différents groupes alimentaires, variez les couleurs, les saveurs et les
textures. Créez, imaginez de nouvelles combinaisons. Laissez-vous amuser ou surprendre, goiitez, testez,
sentez vous libre d’enrichir vos assiettes santé, au gré des saisons et selon vos envies.
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