Conseils pour une alimentation santée
Les grains de I'Ontario : nutritifs, sains et délicieux
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FRUITS ET LEGUMES

On recommande des [égumes
vert foncé et des Iéqumes ~
orangés tels que brocoli, -
laitue romaine et épinards,
carottes, patates douce ~

Le beeuf, le poisson, la
volaille, les ceufs, les
noix, les produits
laitiers, le soya et les
- W |[entilles sont des

., sources idéales de

% e

GRAINS

L'orge, le riz brun ou sauvage,
I'avoine, les pains a grains
entiers, I'avoine ou les pates
de blé entier en sont de bons
exemples.
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N'oubliez pas votre verre LS
— 3 deauachaque repas. www.GoodinEveryGrain.ca



