Assiette equillbrée

Exemples de repas

Fruits et legumes
* concombre
piment rouge
ananas

laitue

tomate cerise

Al _
* poitrine de
poulet

Pour le détail des recettes consultez le site du Guide
alimentaire Canadien :https.//guide-
alimentaire.canada.ca/fr/conseils-pour-alimentation-
saine/utilisez-assiette-du-guide-alimentaire-canadien-
pour-preparer/

Aliment a grains entiers
* riz brun

Fruits et léegumes

+ courge
butternut

+ céleris

* oignon

* mais

+ carottes

Ali .
+ féves rouges

Exemple de collations

Aliment a grains entiers
* pain de grains entiers

Fruits et légumes | Aliment protéiné | Aliment a grains entiers
. céleris + houmous + craquelins a grains

+ carottes entiers

* piment

Fruits et legumes | Aliment protéiné | Aliment a grains entiers
*+ pomme + fromage + muffin anglais a grains

entiers
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