TOU [clo

Adoptez

P’assiette santé TOUGO!

Lassiette TOUGO, c’est une simple regle de proportions pour bien répartir les différents
groupes d’aliments dans son assiette, une regle 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 Iégumes en y allant a I’ceil, et voila!

Ya

ALIMENTS
PROTEINES

(légumineuses, tofu, noix,
produits laitiers, poissons,
ceufs, volailles et viandes...)

(quinoa, orge, riz,
pates alimentaires,
pain, céréales...)

(frais, congelés,
en conserve, séchés)

Buvez-en fréequemment tous les jours.
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