




















































26,4% 
des apports 
journaliers 

recommandés 
en Calcium

Répartition 
des apports 

énergétiques 
du plat

0% 
de matières 

grasses, 

0% de sucres 

ajoutés

70% de
lactose

en moins
qu’un lait
classique

œufs riches 
en Oméga 3, Vitamines D, E 

et Lutéine

1 assiette = 40%

des besoins 

en légumes

QUE RACONTENT 
LES EMBALLAGES ?

glucides
lipides

protéines

jusqu’à 
-30% 

de sucres

Riche en 

Fibres. Source 

d’Oméga 3

3 céréales 
+ Fibres 

+ Magnésium

+ Phosphore

Eau enrichie 
en Calcium 

et Magnésium10% des apportsen Magnésium et25% des apports
en Calcium.

Teneur 
en sel 

réduite 
de 25%

1 cordon bleu 

= 3 mandarines *
*équivalence en vitamine E. La vitamine E

participe à la protection des membranes

cellulaires de vos enfants

Source 

de Vitamines

Vitamine C –

Vitamine B9 -

Béta carotène

Calcium +
Phosphore +

Protéines +

Vitamine B12

+ Vitamine A
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LES REPAS DU MONDE
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FÉCULENTS
Une portion

à  chaque repas

FRUITS ET LÉGUMES
Au moins cinq

portions  par jour

PRODUITS LAITIERS 
Trois portions 

par jour

VIANDES, 
POISSONS, ŒUFS

Une à deux 
portions par jour

PRODUITS SUCRÉS 
à consommer 

de temps en temps

MATIÈRES GRASSES
AJOUTÉES 

modérer
la consommation

BOISSONS
de l’eau à volonté, 

au moins dix verres 
par jour

©
 C

E
D

U
S

 2
00

6 
- 

R
éa

lis
at

io
n 

P
R

U
N

E
LL

E
 -

K
AT

’C
E

N
TS

 C
O

U
P

S
 -

 0
1 

48
 0

7 
88

 0
0 

- 
Ill

us
tr

at
io

ns
 V

irg
in

ie
 C

hi
od

o

PETIT MÉMO 
POUR CROQUER LA VIE

Portion 
de la taille
d’un tube 

de colle

Portion 
de la taille
d’une balle

de tennis

Portion 
de la taille
d’un tube 

de colle

Portion 
de la taille

d’une souris
informatique
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