GROSSESSE ET ALLAITEMENT
QUE MANGER DURANT LA JOURNEE ?

COLLATIONS PLUSIEURS FOIS PAR JOUR,

de 'EAU

UN PEU chaque jour
MATIERE GRASSE

REPAS

UNE SEULE portion par jour,
soit OEUF, VIANDE, POISSON
ou VOLAILLE

......

2 a 3 portions par jour,
PRODUITS LAITIERS

j— Au moins
% 5 portions par jour,
LEGUMES et FRUITS

A CHAQUE REPAS,
FECULENTS
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