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“‘Chaque famille a sa place
dans ton assiette.

L'idée n'est pas de supprimer,
mais de composer.”
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VariAli
Myriam AH-PINE

24
i 160 g 19¢g 170 g 240 g 185¢g 1 ‘Zﬁt 200 g
3 Cas 2 petites 3 Cas 3 Cas 3 Cas p. 3 Cas
Composition poing
pour 100g
y 1 2 prunes Fruit a Semoule Pates
8 fraises Semoule a
tranche tranche moyenne A A
Composition complete completes

pour 100g
- d'aliments cuits
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1 2 2 petits 2
i i 12 1
petite tranches petites 135¢g 135¢g 125 g 130 g 1 eoti%e 1 :ge(::i%:e
2 tranches 3 Cas 2 petites 3 CaS p. p.
assiette assiette

Riz

1
petite complet

grappe

Riz blanc Manioc
Y2 8 moyens 1

mangue petite
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Echelle par portion 4 Cas 1 poing 2 Cas 2 Cas 1 poing

Pain Flocons

Pain
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avoine

. | +RICHE
" en

Protéinesl/

1 tranche 1 tranche




