ALIMENTS

BATISSEURS
Groupe 1 Groupe 2
viande, ceufs, poissons lait, fromages
(aliments riches en protides (aliments riches
d'origine animale) g en calcium)

Groupe 6

‘Groupe 5 Groupe 3

Eau, jus de fruit

légumes et fruits, cuits ou crus
(aliments riches en vitamines, fibres...)

beurre, huile, noix, charcuterie
(aliments riches
en matiéres grasses)

Groupé 4

pain, pates, pommes de terre,
riz, sucre, confiture (aliments
riches en amidon ou en sucre)

ALIMENTS

PROTECTEURS ALIMENTS

ENERGETIQUES

© Larégle a respecter pour avoir une alimentation équilibrée, c'est de puiser chaque jour dans tous les groupes
d'aliments. Dans chacune des couleurs, les aliments sont interchangeables.



