
eau à volonté

Produits céréaliers,
 féculents et
légumes secs

Légumes

Fruits

Produits
laitiers

Protéines
animales

Corps
gras

Produits
sucrés

Riches en
glucides rapides

Riches en
lipides, acides gras

essentiels

Riches en
fer et en lipides

Riches en calcium
et en protéines

Riches en
fibres, minéraux et

vitamines…

Riches en béta-carotène,
fibres, vitamines…

Riches en
glucides lents,

fibres, minéraux,
vitamines…

Pour l’Homme, l’eau est vitale !
Il faut consommer 1,5 à 2litres par jour !

L’eau est parfoi
s

cachée. On la

retrouve dans d
e

nombreux alime
nts :

potage, fruits,

légumes…

?

Manger de tout, pour ne manquer de rien !


