BON POUR Mol

BON POUR MA PLANETE

 PYRAMIDE ALIMENTAIRE DES KIDS b2 ANS) |

NON-INDISPENSABLES

Produits gras, sucrés et/ou salés,
viandes transformeées, boissons sucrees

En petites quantités

[

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

FRUITS A COQUE ET GRAINES

Le creux d'une main par jour

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

PRODUITS LAITIERS

2 a 3 fois par jour

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

VIANDES, VOLAILLES, POISSONS, OBUES,
LEGUMINEUSES, ALTERNATIVES VEGETALES

10 g par année d'age par jour (ex. 100 g a 10 ans)

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

FECULENTS

A chaque repas,
/ dont un goulter l'apres-midi

\99 FRUITS €T LEGUMES
S portions par jour,

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

dont min. 2 de légumes

EAU

Min. 6 a 8 verres par jour
tout au long de la journée

Min. 60 minutes d’'activité modéree a soutenue par jour,
SUVTUTUR . dont min. 3 fois/semaine une activité d'intensité soutenue

Editeur Responsable: Apag-W (Agence Wallonne pour la Promotion d'une Agriculture de Qualité), Philippe Mattart, directeur général, Avenue Comte de Smet de Nayer 14, 5000 Namur - 2021

ACTIVITE PHYSIQUE
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