Alimentation : les préconisations scientifiques
ACTUALISATION DES REPERES NUTRITIONNELS PROPOSES PAR L AGENCE NATIONALE
DESECURITE SANITAIRE DE LALIMENTATION, DE L'ENVIRONMEMENT ET DU TRAVAIL [AMSES)
W Alimiter © Aconsommer avec modération B A privil&gier

IAH DES m
Hors volaille : hneuf purc, Deux fois par semaine
agneau, veaul.. dont un gras (tel que sardine,
Pas plus de 70 g par juur magquearaauy...)
CHARCUTERIE FRUITS ET LEGUMES
Jambon, saucisson... En consommer plus
Pas plus de 25 g par jour de 5 portions par jour,
soit environ 400 g
SUCRES O LEGUMINEUSES
Pas plus de 100 g par jour o Pois chiches, lentilles,
Pour les sodas, un verre Y faves...
par jour maximum, ( | A privil&gier
y compris les jus de fruits M ‘\
Limiter la consommation Privilégier les féculents
les mains raffinés

Praférer huile de colza et denoix ~ (Pain, farine, pates...)
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AGRICULTURE
BIOLOGIQUE

Bien comprendre (e code
du producteur présent sur € ceuf :

0 = (EUFS BIOLOGIQUES

1= (EUFS DE POULES FLEVEES EN PLEIN ATR

1= (RUFS DE POULES ELEVEES AUSOL

3= (FUFS DE POULES FLEVEES EN CAGE NORME BTEN -ETRE ANTMAL 2012
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