PIEN MANGER, BIEN BOUGER, CEST LA SANTE !

LE PETIT DEJEUNER

Je me leve assez tot... pour prendre le temps... de ce premier repas en famille.
C’est un repas a part entiere...... il représente 1/4 de I’alimentation journaliere.

JE CHOISIS

UN
PRODUIT
LAITIER

=+
DES
CEREALES
ou
DERIVES

avec un
peu de

ET
DES
FRUITS

Quelques idées

Chocolat au lait
Tartines beurrées

Fruits secs
(abricots, pruneaux, figues)

Riz au lait ou Yaourt Lait
gateau de semoule Croissant avec céréales
Fruit Jus de fruit Compote

2insi Je tiens le coup Jusqua midi sans collation

Je ne bois que de I’eau et
seulement de I’eau, a volonté !

Et je bouge !' bouge...

l—il EY Bt MONTPELLIER
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ION ACADEMIQUE DE L'HERAULT




