


a proposer de I'eau a volonté

& aux quantités servies

a mettre du pain a disposition

\b a cuisiner tous les jours des légumes
et/ou des feculents

Kﬁ» a limiter les plats et accompagnements gras
(frites, panures...)

Je consomme I'ensemble de mon plateau
avec 5 élements Tous les jours
(entrees, plat, accompagnement,

produits laitiers, dessert)
en respectant les conseils suivants.
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La vinaigrette : €@

1 cuillere a soupe
suffit dans les crudites

le sel est &4~/ /

a limiter et a utiliser seulement lorsque le 3 limiter
plat le nécessite pour le plaisir. <.
(ex : frites/steak haché ; poulet/oeuf dur)



Charcuterie
ou

J
)

Qﬁtisseries salees
1 fois

par semaine maximum

~_°
1 JW sur lo nestaunalion - ap1



POUR M4 SANTE

le, conlenw de metv plai'aw/ est eq,mlubfw S pu

VEGETARIENS
APPORTENT DE L
VARIETE 1 fois par
semaine

VIANDE non
hachée = 1 FOIS

par semaine minimum

Sauté (viande non hachée),

mitonnée de boeut, de veau, d'agneau



59/ DE LEGUMES

A VOLONTE

¢ 5090 FECULENTS

10% 100% Riz, pates, pommes de terre,
légumes secs, semoule...

Jour 1 Jour 2

Demande-le au moment du service

TN
- Jnformalions sun lo nestauralion - ap1



LAITAGES - 1 fois f
bar semaine minimum _ FROMAGES = 2 (/

i‘l 3 fois par Privilégier les fromages
a la coupe qui sont plus riches

seéemaine - en calcium.

minimum Petites portions de fromages
T fondus a limiter (Vache qui rit,

Chanteneige, Kiri...
m g )
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FRUITS FRAIS = 2 fois

par semaine minimum
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Les desserts sucres
sont a limiter




