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Petit déjeuner -
* 1 produit céréalier : pain, mueslis...
* 1 produit laitier

* 1 peu de matiere grasse : beurre
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i e 1 fruit: entier, en jus, en compote
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| * 1 peu de produit sucré
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* 1 boisson : café, thé |
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Je mange
lentement
_______________________________________________________ -
! Déjeuner ou Diner i

¢ Des légumes : entrée et/ ou accompagnement
» 1 part de viande ou poisson ou 2 ceufs (facultatif le soir)
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! * Des féculents : pain, pates, riz, semoule, pomme de terre, lentilles... i J évite de
! * 1 produit laitier : 30g fromage ou 1 yaourt... i sauter les
I * 1 fruit : entier ou en compote s/sucre | repas !
: * 1 peu de matiere grasse : huile, beurre cru i
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] |
L |
Je mange Composer ung assiette équilibrée
de tout
en quantité Viande / poisson
. (EUF ou équivalent
raisonnable -—

Collation : 1 ou 2 aliments au
choix :

* 1 produit céréalier

e 1 fruit

* 1 boisson Légumes Féculents Produits laitiers

Produits céréaliers
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Pas obligatoire, elle évite de
i_ grignoter entre les repas




