Le petit déjeuner : pourquoi ? Comment ?

Limiter la consommation

1 fois par jour
1 part

A chaque repas
2 & 4 parts

Au moins 5 par jour
5 parts

Céréales et dérivés ——— A chaque repas
s 4 & 6 parts
De l'eau
& volonté
1,51 / jour

Bien manger et
varier son
alimentation

\

Compose tous les matins
ton petit déjeuner !

bienremplie,
\C ‘est impovtont de prendie
des forces 11!

‘@

Une boisson chaude

-the

- cafée

- chocolat chaud

Un fruit :

Ananas, pomme,

Orange, kiwi,
Pamplemousse,

Goyave, banane...

Un produit laitier :

- yaourt
- fromage blanc
- lait

Des céréales :
- muesli
-biscottes
tartines (beurre,

confiture, pdte a

tartiner)

Et puis aussi :

Croissant, brioche,
Pain au chocolat,

Madeleines,
Pain au lait...




