QUELLE PLACE SUR

LES REPAS OE LA JOURNEE? O GRANDS PRINCIPES

Une journée alimentaire idéale = 4 repas (dont le golter) + 1 collation. :l"““m‘"‘:‘
La collation ne doit représenter que 5% des apports énergétiques » :""P ; Do, sl ok
ni trop pen! B
de la journée. indispensable !
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devant les écrans!
Pour en prendre
conscience et mieux

apprécier

<& retrouvent sors dans leay),

Toujours un
en-cas avec soi !
a la tentation
des distributeurs
de friandises

et de sodas.

Lebonrythme: |
minimum { heures
entre les repas !
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Répartition idéale
des apports énergétiques
de la journée pour les enfants
(selon les chiffres de 'ONE)




@ Collations saines

Fruits & coques - 5 410 fruits secs selon La taille
amandes, noix, noisettes, noix de cajou, graines

de courge, ...

Produits laitiers ™ - pas plus d'une fois
par semaine et en petite quantité

= yaourt ou fromage blanc (demi-ecrémé
et peu sucra),

= mini portion de fromage,

= |ait. alternatives wégétales enrichies
en calcium

= pigue-et-crogue.

Fruits frais - 1de la grosseur d'ume pomme

tous les fruits de saison.
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w on bois ou plus fun, surun
» mikado au dhoeolat noir
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Légumes crus - i volonté
carotte, concombre, tomate cerise, radis,

chaou-fleur, céleri. courgette. ...
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¥ minibrochette, en hitonnet -
x peour Eaire trempette dans  #
il houmous ou une autre
salce maison i lase
e fromege Wanc, 5
¥ [romage (rais, ciloulette, . .
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Pas assez rassasiants.

Compotines, macédoi
nes de fruit
t.i;: Commerce, jus de fruits, imon:du
€aux aromatisées Sucrées
Pas assez de fibres, trop de sucres et plus du
tout de vitamine C.

Petits suisses et petit i
s
en tout genre, bcrllnzotg::.l:t
ou de cacao, crémes desserts
trop de protéines, trop de sucres, trop
de graisses,




