
L’équilibre alimentaire L’équilibre alimentaire 
Des enfants de 2 à 12 ansDes enfants de 2 à 12 ans

EAU  
Plusieurs fois par jourPlusieurs fois par jour

  LÉGUMES ET/OU FRUITS  
ÀÀ chaque repas   chaque repas  

LÉGUMINEUSES  
Plusieurs fois par semaine Plusieurs fois par semaine 

  FÉCULENTS  
ÀÀ chaque repas   chaque repas  

PRODUITS LAITIERS 
3X par jour 3X par jour 

POISSONS, OEUFS, VIANDES, VOLAILLES  
Maximum 1X par jour et pas tous les jours Maximum 1X par jour et pas tous les jours 

MATIÈRES GRASSES 
Un peu à chaque repas Un peu à chaque repas 
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http://one.be


Grandir en bonne santéGrandir en bonne santé

DéjeunerDéjeuner

DînerDîner

GoûterGoûter

SouperSouper
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FAVORISONS  
LES PRÉPARATIONS

FAITES MAISON
DORMONS BIEN 

BOUGEONS TOUS 
LES JOURS

MANGEONS  
SANS  

LES ÉCRANS

4 REPAS PAR JOUR

http://one.be

	Pyramide_Equilibre alimentaire 2 - 12 ans_ACC.pdf
	Grandir en bonne santé_ACC.pdf



