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MANGER ET BOIRE
SAINEMENT

ETEEEGRUINIIESS INS DE SEL DES FRUITS SECS B’Asl..égclla.
i | Pas plus de 5 g par jour.. Amandes, noisettes, NoiX.. g ynités par semaine
Dans I'idéal au moins Ranger la saliére et se méfier P

maximum, avec au

5 portions par jour du sel caché dans le fromage, e BRSNS

la charcuterie, les conserves,
les plats cuisinées tout préts...

Deux ou trois fois
par semaine

Préparés a la maison plutét
que des plats tout préparés

MOINS DE GRAISSES
SATUREES

Charcuterie, viande rouge,
viennoiseries...

DES EPICES ET
DES AROMATES

Pour remplacer le sel
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A LA VAPEUR
: MUINS OU AU GRILL 3 REPAS
e B Ay DE SUCRES Plutot qu'a la posle PAR JOUR
! atisseri i dub , de I'huil wemiiee
kst o T oudelacreme.. Petit-déjeuner,

déjeuner, diner
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