BIEN (HoISIR A L"EPI(ERIE

Les décisions prises lors des achats ont une influence sur les habitudes alimentaires de toute la famille!
A la base, le panier d’épicerie devrait ressembler a I'assiette équilibrée et idéalement contenir:

¢ les légumes et des fruits ¢ les produits de boulangerie (ex.: biscuits, muffins, gateaux, etc.)

* les aliments a grains * les céréales de petit-déjeuner sucrées et les barres de céréales
entiers * les viandes transformées (ex.: saucisses et produits de

* les aliments protéinés charcuterie)

¢ |es aliments contenant
des gras essentiels (ex.:
noix et graines, avocat,

¢ les plats emballés préts a chauffer ou préts a servir
¢ |es aliments assaisonnés

poisson gras, huiles ¢ les soupes prétes a manger
végétales, margarines e les sauces préparées
non hydrogénées, etc.) * les aliments frits

e les boissons sucrées
e les chocolats et les friandises
¢ la creme glacée et les desserts congelés

5 ASTUCES POUR DES cHOIX ECLAIRES

(D Choisir des aliments peu transformés pour une meilleure analyse nutritionnelle.

@ Utiliser le tableau de la valeur nutritive pour comparer les produits.

@ Opter pour des aliments avec peu ou pas de sodium, sucres ajoutés ou gras saturés.
@ Garder en téte que tous les aliments peuvent étre inclus dans une alimentation équilibrée.

@ ) Varier la fréquence et la quantité en fonction du type d'aliment.
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