4Vo:r une a/:menfaf:on
e?w fibrée au ?tlof:d:en, ¢ eSf ?

PETIT DEJEUNER

- 1 produit laitier (ex ! 1at ou yaourt ou tromage blanc)

-\ - 1 produit céréalier (ex : pain ou hiscotte ou pain de mis ou céréales)

] - fex : beurre ou margarine)

/ - 1 fruit {ex : 1 orange entiére ou pressée)

- Eyentuellement 1 produit sucré (ex : poudre de chocolat ou confiiure
ou miel...)

DEJEUNER ET DINER

crudites (ex : salade, carottes rapéss, tomates, betterave, coricombre. ..
- 1 morceau de viande, poisson ou 1 a 2 oeufs cuits avec ou
8ans
Légumes ou un peu de féculents (pates, riz, semoule, pomme de
terre...)
1 laitage (vaourt ou 1 petit boul de romaga)
1 fruit
1 morceau de paln s'il n'y avait pas de féculents dans le
repas
- deeau unlquement

0 - laviands, le poisson et les ceufs ne sont pas obligatoires & chague k
repas

8l tu a8 mangé des féculents le midi, prends des légumes I soir, et

inversemeant.

ne mange qu’un bout de fromage par jour, prend un laitage-2-1'autre

repas

- au diner, pense & manger de moins grandes quantltés qu'au déjeuner i
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GOOTER

- 1 laitage + 1 fruit

- @u 1 morceau de pain + 4 carrés de
chocolat




