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Un petit déjeuner équilibreé :
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Un déjeuner équilibreé :
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Régalez-vous mais mangez
equilibré!lll
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Manger équilibrer, c’est
consommer chacun des aliments
appartenants aux différents groupes, en
proportions raisonnables. Voici ce que te
recommande le Plan National
Nutrition Santé.

-Privilégier la variété : pain, riz, pates, semoule, blé,
pommes de terre, lentilles, haricots etc... (y compris le
pain complet et les autres aliments céréaliers complets )

-Préférer les céréales de petit déjeuner peu sucre®
limitant les formes trés sucrées (céréales chacolat
au miel) ou particulierement grasses et sucrées

(céréales fourrées)




