Pyramide de la Diete Méditerranéenne: un style de vie actuel Les rations basées sur la frugalité
Guide pour la population adulte et les habitudes locales

Sucreries < 2r

Pommes de terre < 3r Viande rouge < 2r
Viandes traitées < 1r

Hebdomadaire

Viande maigre 2 Oeufs 2-4r
Poisson / Fruits d Légumes > 2r

Produits laitiers 2r
(de préférence peu gras)

Fruits secs/ G pices / Ail / Oignon
(réduction du sel)

Variété d'aromes

Tous les jours

Fruits 1-2 | Légumes verts = 2r Pain / Pates / Riz / Couscous /

Variété de couleurs / textures /- Autres céréales 1-2r
(Cuits / Crus) . (de préférence complets)

A chaque re-
pas principal

Eau et infusions

Lutilisation et la promotion de cette pyramide est recommandé sans aucune restriction
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Activité physique tous les jours Biodiversité et saisonnalité
Repos approprié Produits traditionnels et locaux
Convivialité 2 = dans le respect de I'environnement

Activités culinaires

Edition 2010 r = Ration

ICAF
International Commission on the
Anthropology of Food and Nutrition *\¥ X
p =
HELN\C}
I [y K

EEINCIAT N
Fundacion FORUM ON \
Lndacion . MEDITERRANEAN R,re‘ﬁmf d; — e ety CIHEAM e
Dieta Mediterranea FOOD CULTURES sl e Mevilieritons._ R e TUNS [l i noiriiion



