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Adolescents
Groupes alimentaires : et adultes

Pour des muscles et un
sang en santé

12 23

Nombre de portions d'aliments recommandé chaque jour

Viandes,
~ poissons et 1
substituts

Pour des os forts et de

_ I_a“ et belles dents
= substituts 2 2-4 2-4

Nombre de portions d'aliments recommande chaque jour

3 4-6 6-8

Bannique Céréales froides et chaudes Pates alimentaires ou riz, cuits
MNombre de portions d'aliments recommandé chague jour Pelit morceau (2"X2") 30 g/ 175 mL (3/4 Tasse) 125 mL (1/2 Tasse)
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4 S- 7-10

Nombre de portions d'alimenls recommande chagque jour

CEST AMuSANT DE
CUISINER EN FAMILLE
OU ENTRE AMIS




