
Adoptez
l’assiette santé TOUGO!

ALIMENTS 
PROTÉINÉS 

 (légumineuses, tofu, noix,  
produits laitiers, poissons,  

œufs, volailles et viandes…) 

	 GRAINS ENTIERS  
(quinoa, orge, riz,  

pâtes alimentaires,  
pain, céréales...) 

FRUITS  
ET LÉGUMES  

(frais, congelés,  
en conserve, séchés)

L’eau est la  
meilleure des boissons! 

Buvez-en fréquemment tous les jours.

¼
¼

½

montougo.ca

L’assiette TOUGO, c’est une simple règle de proportions pour bien répartir les différents 
groupes d’aliments dans son assiette, une règle qui donne la plus grande place aux fruits  
et légumes. Pas besoin de mesurer ses aliments : on remplit la moitié de son assiette de 

fruits et de légumes en y allant à l’œil, et voilà!
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