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Mardi

PORTIONS /JOUR

Cochez le nombre de portions des 4 groupes alimentaires que vous consommez à tous les jours 
afin de vous assurer de combler vos besoins en vitamines, minéraux et autres éléments nutritifs.
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Nombre de portions du guide alimentaire canadien recommandé chaque jour
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Exemple d'une portion 

125 mL (½ t.) légume ou 
fruit frais, surgelé ou en 
conserve

125 mL (½ t.) jus 100% pur 
(légume ou fruit)

125 mL (½ t.) pâtes 
alimentaires, riz, 
couscous, boulgour ou 
quinoa cuits

1 tranche (35 g) de 
pain,  ½ bagel 
(45 g), ½ pita ou 
½ tortilla (35 g)

175 g (¾ t.) 
yogourt ou kéfir

250 mL (1 t.) 
lait ou boisson 
de soja enrichie

50 g (1½ oz) 
fromage

75 g (2½ oz) / 
125 mL (½ t.) 
poissons, fruits 
de mer, viande 
et volailles 
maigres, cuits

2 oeufs ou 
175 g (¾ t.) 
légumineuses 
cuites ou tofu

60 mL (¼ t.) 
noix ou 30 mL 
(2 c. à s.) 
beurre de noix 
ou d'arachides


