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Sources de

LIPIDES

_ ALIMENTS RICHES EN,FIB/RES, ALIMENTS RICHES EN MATIERES GRASSES
~VITAMINES ET MINERAUX |

Agrumes « Fruits d pépins Beurre « Margarine « Créme
Fruits @ noyau - Fruits secs « Fruits exotiques * Mayonnaise « Huile « Saindoux

- AUTRES FRUITS 7 AUTRES SOURCES DE LIPIDES
ineux (avocat, olive & noix, noisette, etc.) | Produits laitiers, viandes grasses et charcuteries
parmi les lipides, les fruits amylacés (acides gras saturés) Poissons gras et fruits
’ oléagineux ( acides gras polyinsaturés).
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a

parmi les lipides ou matiéres grasses.
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TS RICHES EN CALCIUM,
Fromage - Fromage frais « Kefir

\MINES ET PROTEINES
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AUTRES PRODUITS LAITIERS
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ALIMENTS RICHES EN AMIDON
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