	Sorte de nourriture
	Description
	Exemples 

	Fruits et légumes


	Pour les protéines, le fer et des vitamines. Il faut en consommer au moins une fois par jour.
	le lait, le yaourt, le fromage frais.

	Pain céréales, pommes de terre et légumes secs


	Elles donnent de l’énergie et des vitamines. Il faut en consommer modérément.

Elles contiennent beaucoup de cholestérol. Il faut faire attention !
	le porc, le steak, le bœuf, le jambon, l’agneau, le poulet, la truite, le saumon, le maquereau, le soya, les noix.

	Les produits laitiers


	Ils apportent de l’énergie, des vitamines et des fibres.
	le beurre, la margarine, la mayonnaise, le fromage, l’huile, les frites, les chips.



	Viande, poisson, œufs et alternatives


	Ils donnent rapidement de l’énergie mais contiennent beaucoup de calories.


	les carottes, le chou, le chou-fleur, les tomates, 

les haricots verts,   les oignons, les petits pois,

les oranges, les pommes, les kiwis, le jus de fruit.

	Produits sucrés


	Ils donnent le calcium – c’est notre principale source de calcium – des protéines et de la vitamine D.


	le pain complet, les corn flakes, les flocons d’avoine, 

les pâtes, les spaghettis, les haricots secs.   

	Matières grasses


	Ils contiennent des vitamines, des fibres et des minéraux.

Il vaut mieux en manger au moins cinq fois par jour.

Ils sont délicieux et apportent beaucoup de vitamines.
	les bonbons, le chocolat, les gâteaux, les biscuits, 

la confiture, le sucre, les pâtisseries.
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Copiez ou coupez et collez une partie de chaque colonne ensemble, 

choisissez l’image qui va avec chaque catégorie.

