Haute-Sadne

i \\ﬁ’ 'Assurance
Maladie
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Agir ensemble, protéger chacun

Viande

Lait et poisson
produits laitiers

2

2 3 3 fois
par jour

5 portions Petit dejeuner,

par jour déjeuner,

dont V gouter,

2 fruits diner /

maximum A consommer
en petite
quantite

30 min de marche
rapide par jour +
activiteé quotidienne

A chaque
repas

Junk food
2 fois par semaine
maximum
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Mon alimentation



