
Boissons1-2 litres

Fruits et légumes
5 portions

Graines et fruits oléagineux
1 petite poignée

Boissons sucrées, sucreries et 

snacks salés (optionnel)
0-1 portion

Produits laitiers
2-3 portions

Huiles et matières grasses
2 cuillères à soupe

Légumineuses, œufs, 

viande et autres
1 portion

Produits céréaliers et 
pommes de terre 

3 portions
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La pyramide alimentaire suisse

Recommandations alimentaires quotidiennes  
pour les adultes de 18 à 65 ans


