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1) » ALIMENTS A PRIVILEGIER

PRODUITS A BASE DE S0JA
’ Jus de soja, tofu, dessert a base de soja

- Phyto-cestrogenes pouvant présenter
un risque pour le bébé

0 Produits laitiers a base de lait
1 de vache, de brebis ou de chévre

PRODUITS ENRICHIS
EN PHYTOSTEROLS™

ﬂ Tous les produits enrichis en stérols
végétaux : margarine...

W Méconnaissance des risques pour le bébé

- |© Tous les produits sans stérols végétaux

FRUITS ET LEGUMES

) Risque de toxoplasmose

Fruits et Iégumes soigneusement lavés.
Pensez aux fruits et légumes surgelés
et en conserve

VIANDES

A Viandes crues

Produits a base de foie

Risque de listériose, de toxoplasmose § A
- &

Risque d’excés de vitamine A

Viandes cuites a coeur ou mijotées
(poulet roti, beeuf bourguignon...)
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DES ALIMENTS A RISQUES POUR LA FEMME ENCEINTE

CHARCUTERIE
Rillettes, paté, foie gras.

W) Risque de listériose
|@ Jambon blanc

FROMAGES

Cro0tes de fromages
Fromages au lait cru a pate molle
(camembert au lait cru par exemple)

) Risque delistériose

Fromages au lait pasteurisé ou
1 a pate pressée cuite, sans croite

PRODUITS DE LA MER

Poissons crus (sushis, tartares) ou fumés
A Fruits de mer crus (huitres,
coquilles Saint-Jacques) ou décortiqués

W) Risque delistériose

Io Poissons cuits ou surimi, coquillages
bien cuits ou recuits (moules)

Flétan, thon, dorade, lotte ou anguille

- Risque d’accumulation de métaux lourds

|© Cabillaud, sardines, maquereau...

e gl s Vivons
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e s ﬂ Températures de cuisson trop élevées pour g Produits contenant des ceufs crus : mayonnaise maison, ’ forme
& i ! les matiéres grasses (exemple : beurre bruni) gateaux non cuits ou mousse au chocolat maison " Retrouves
el & - . L
LA e W) Risque de substances toxiques ) Risque delistériose toutes les astuces pour

*Les phytosteérols ou
stérols végétaux (graisses
végétales) sont utilisés
pour leurs propriétés
anti-cholestérol dans
certains aliments.

une grossesse en pleine forme sur :

www.vivonsenforme.org

Cuisson douce avec de préférence des

Sauce moutarde ou sauce au yaourt
huiles végétales, notamment I'huile d’olive [

Gateaux cuits, ceufs cuits
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