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Principaux choix
de glucides

Pour satisfaire les besoins de
votre organisme en vitamines,

en minéraux et en énergie,

optez pour les aliments suivants :

- mieux COntréler * les léegumes

i * les fruits
* les grains entiers
votre poids s
* les pains, bagels et pates de
blé entier

- mieux VOUS * les feves et haricots
concentrer

= bien vous sentir

- ameliorer vos
performances
sportives

Lipides 229
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= obtenir I'énergie
nécessaire a votre

vie occupee
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