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sucreries <2
—> EXCEPTIONNEL
charcuterie <
patates <zp
P )
viande rouges Y
légumes secs = 2pP
viande blanche?2r
oeuf 2-4p
poisson, fruits de mer >2P
AT

chaque semaine

G’ROTEINES +NUTRIMENTS

laitages 2P DE PREFERENCE DEMI-ECREME
fruits secs (noix, amandes,
graines) & olives 1-2p
herbes, épices, ail, oignon

& aromates - MoiNs DE SEL 7@%
MQUTRlMENTs + CALCIUM L= /GsDP
L

pain, pates, riz, couscous 1-2P
& autres Céréales DE PREFERENCE COMPLETES OU SEMI-COMPLETES
huile d’olive

fruits 1-2P & légumes >2P VARIES, CRUS ET CUITS
L}@IERGIE +VITAMINES + FIBRES + M|NERAUX}?\Q@J

chaque jour

eau ¢ infusions QST

activites physiques, repos, convivialite, cuisiner
agroécologie, biodiversite,
produits locaux de saison

a volonteé
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" L' ALMENTATION MEDITERRANEENNE. /

L’alimentation méditérranéenne est inscrite au patrimoine mondial de PTUNESCO
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Graphisme : Claire Lamure avec les dessins de Domas / merci a Juliette, Mathéo et aux jeunes du CRJ



éte




