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Les aliments sont composés de mm-maulmmmw
i lon corps I'énergie nicessaite pour construire et rensuveler en pe

les miliards de cellules qul e composent. Il en exlste
2 sortes © les macronutriments :
at les micronutiments.

Tous les aliments
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Quoi mettre dans votre lunch?

S Revisez La Langue Fransise

il =N g
Une portion de Une ou deux portions |
viandes ou subsatituts de produits céréaliers |

* Pgness gux pOSSOng., Privilbgier les produits
orovetios, auls, i grains enlors

o—— t Une ou deux portions
| de légumes

i e’
Une portion de Pour sceompagner les
produits laitiers Wsgyuarmies, utibnex des
Lak, fromage. ASSRSONMETIETES Maison
yogourl, oba, ou (hnes herbes, jus de citron,
boisson de soya iapenade & base de lomates
onrichio @t d'olrves, hummmars , ala.)

L% = 5

Aliments a éviter:

Les aliments transformes sont & &aler, surtou] 8 la kste dingréchents
contient des gras hydrogénés (trans) ou si elle débute par le sucre
[glucose, saccharose, glucose-fructose, sirop de mais),
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MIEUX CONSOMMER LE SUCRE =

Tu I'as campais : w:lnhﬂnphlinmmu:ﬂhtlﬂﬂﬂ Hallllm;
consommation dérape, :ﬂlmﬂiﬂvﬂmnﬁmﬂlmh ﬂwn(m,lﬂ;),,
tarrive, volel quelques trucs ot astuces : )

Une envie de sucré ?
Pense sux fruits frais ou aus
compotes. || g5t recommandd

de manger 5 frults of lEgumes
paf jour, Tu pous aussl prendne un
yaaUft ol un fromage Blanc, gue
L paux agrémantar oe conbitun
ol i il

Profite bien des repas |
Pritérg les plots faits maison,

fu pous mins misun coninier ce
que W mangss. Cola est valable
pour les plits sakds COMME pour les
doessens. Tu poux méme faine

tes propoes receites. S| lu &8 tris
Fatirn, miange des fculents, car

o aliments calont. N'oublie pos
B plus. qus U poux Squilibooer tes
FEPAS SUF UNE Journie ou plushmers
Joum.

GQuand tu as soif...

Prends un grand voerme 0 eal
mu i dn soda,
5l i rouwes Gue ¢o Manguo
i pend e gt innove &n
apoutnnt ke s d'un citron,
O boks i lalt, Bu thE, du
s e Truits: fraichamiant
BiL,

table, divile de bol

autne choso gue Meau,

"5l tw &s folm en rentrant de Fécole,
mange un fruit, un produl lnitier, du
pair.. af pourguol pas de temps en
tamps 2 ou 3 carmis da chocolat ou
ung poignée d'amandes 7 Co pelit
en-can |'aidern & e pos avolr une
faim d'ogre au moment du repas |

Ficubont ; bgum ou odedade gul
contiond de Camidon |pdies, bntilles,
paain, e

Caler (ki) ; empdching o' moir falm
Urop Fapadimannt

wraphtarpeeisaly = 1o apelly 2000 = e Guetiles > papn W
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CEREALES,

L& MOITIE DE VOYRE
ASSIETTE DEVRAIT
ETRE COMPOSEE DE
LECUMES VERTS

LES CEREALES SOMNT
RICHES EM FIBRES ET
VOUS AIDERONT A
WOUS SEMNTIR
RASSASIE PENDANT
UM CEHTAIN TEMPS.

REMDLESET LES 144
DE WOTRE ALSIETTE

aVEL DES

LEE LECLIMES FOURMILEENT
BEAUCDLP DE WIAMIMDS ET
T LN APSOAT D8
CALORIEN FAIBLE.
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COMPLET

QUINDA
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=
COMPLET

HARICOTS
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