Repas et équilibre alimentaire
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- 1 boisson chaude : thé ou café ou chocolat chaud

(qui compte également comme un produit laiti.er) *@ 4 (i o ”’ ,%”
- 1 portion de céréales : céréales ou pain complet de TP 0o -
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- 1 produit laitier : lait 2 écrémé ou yaourt ou

fromage blanc ou une portion de fromage

- 1 portion de fruit : jus d’orange 100% pur jus ou fruit ou compote sans sucre ajouté
- En quantité raisonnable : beurre ou confiture ou miel

Déjeuner et Diner

- 1 portion de viande ou de poisson ou 2 ceufs

- Légumes crus ou cuits

- Féculents : pain complet, riz, pates, pommes de terre, lentilles, boulgour, quinoa, semoule....
(céréales completes de préférence)

- 1 produit laitier : yaourt ou fromage blanc ou 1 portion de fromage sec

- Fruit ou compote sans sucre ajouté

- Boisson : Eau

Aprés-midi : La collation n'est pas une obligation mais elle peut vous aider a tenir jusqu'au repas du soir. Elle
se compose d'un ou deux aliments :

- 1 fruit : frais ou compote sans sucre ajouté

- 1 produit laitier : verre de lait, yaourt ou fromage blanc

- 1 produit céréalier : pain complet, biscuit aux céréales, barre de céréales



