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LL@ petit-déjeuner

Les conseils pour bien
demarrer la journee

Si le matin tu n’as pas le
temps ou pas faim, voici
quelques conseils pour
t'aider & prendre un
petit-déjeuner.

Ce repas est
trés important
pour équilibrer
I’'alimentation
de la journée




Les conseils pour Le petit-dejeuner

Le petit-déjeuner doit idéalement
comporter :

1 produit laitier
1 aliment féculent (pain et/ou céréales)
1 fruit ou un jus de fruits frais

LA VEILLE

Evite de prendre
un repas du soir
trop copieux Pour les enfants

Couche toi
suffisamment tét

eau ou jus de fruit
Prends ta douche et ( I )

prépare ton cartable
ou fon sac

Dresse la table du Pour les parents
petit déjeuner

(éviter qu'il ne reste seul face & son bol ).



Les conseils pour Le petit-dejeuner

QUELQUES EXEMPLES

1 yaourt aux fruits
toast + beurre
jus de pamplemousse

Et pour les réveils tardifs :
un petit-déj’ sur le pouce,
a consommer sur le chemin
de I’école

1 yaourt a boire et 1 banane



Les conseils pour Le petit-dejeuner

Et tol, que chaisirais-tu ?
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