
 

Bon pour moi                    bon pour ma planète
Pyramide Alimentaire des kids (6-12 ans) 

Eau

Fruits et légumes 

Activité physique 

 Non-indispensables  

Féculents 

Matières grasses ajoutées 

Produits laitiers

Fruits a coque et graines

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

5 portions par jour, 
dont min. 2 de légumes

viandes, volailles, poissons, oeufs,  
légumineuses, alternatives végétales

 10 g par année d’âge par jour (ex. 100 g à 10 ans)

En petites quantités

Le creux d’une main par jour

Produits gras, sucrés et/ou salés,  
viandes transformées, boissons sucrées

 Min. 60 minutes d’activité modérée à soutenue par jour,  
dont min. 3 fois/semaine une activité d’intensité soutenue

À chaque repas,  
dont un goûter l’après-midi

2 à 3 fois par jour

Peu et varier les sources
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