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Ce qu’ils hous aDDOrtent

Des glucides complexes
Conseil « Source d'énergie privilégiée pour les muscles,

d'expert lors d"efforts spécifiques.
g T « D'assimilation lente, ils sont présents dans les produits
céréoliers (riz, ptes, poin, mais, blé), tubercules (pommes
de terre, manioc) ef légumes secs (lentilles, haricots secs, pois
C0ssés....).

s Des fibres alimentaires
m"’s W q{ "m m & « Elles ont un intérét nutritionnel non négligeable et sont principalement
e présentes dans les céréales complétes ef les légumes secs.

Des protéines d'origine végétale

Le PNNS recommande de consommer du pain, des céréoles, des pommes de
terre ou des légumes secs a chaque repos ef selon |'oppétit :

- favoriser les oliments céréaliers complets ou le pain bis

- privilégier lo variété



