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🥦 Fruits et légumes
Ce groupe fournit des vitamines, des minéraux et des fibres essentiels à la santé.
Exemples : pommes, carottes, brocolis, bananes, épinards.
🍞 Produits céréaliers
Ils sont une source importante d’énergie grâce aux glucides qu’ils contiennent.
Exemples : pain, riz, pâtes, céréales, avoine.
🥛 Lait et substituts
Ce groupe est riche en calcium et aide à la formation des os et des dents.
Exemples : lait, fromage, yogourt, boissons de soya enrichies.
🍗 Viandes et substituts
Ils apportent des protéines nécessaires à la croissance et à la réparation du corps.
Exemples : poulet, œufs, tofu, lentilles, poisson.
