NUTRITION ET CANCER

Les équivalences
® UNE ASSIETTE DE FECULENTS =

1 bol de riz ou de pétes 3 pommes de terre

® 100G DE VIANDE =

1 bol de [égumineuses
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100g de poisson ou de volaille 2 oeufs 2 tranches de jambon 60g de fromage a

® 1 LAITAGE =

1 yaourt nature 2 petits suisses 100g de
fromage blanc

Pour aller plus loin :
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pate cuite (emmental,
edam, gouda,
gruyere...)
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30 a 40g de fromage 1 verre de lait
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https://www.sfncm.org/images/stories/Concours_outils/objectif_nutrition8/ON8_A4.pdf

