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Vrai Végétal Varié Vivant

70-85% calories végétales
Regle n°3

« Varié »
(si possible Bio, Local, de Saison)

Regle n°1

« Vrai »
(85-100% des calories)

Regle n°2

« Végétal »

Régime sain et durable

Regle n®1

« Ultra-transformeé »
(0-15% de calories végétales et/ou animale:

0-15% calories animales
Regle n°3

« Varié »
(si possible Bio, Local, de Saison)

* Favoriser les aliments solides a liquides
* Favoriser les féculents complets a raffinés
* Limiter ajouts de sel, sucre et/ou gras



