Le petit déjeuner idéal

Le déjeuner se compose :
1féculent + 1 produit laitier + 1 portion de fruit (80g) + 1 boisson

( Si votre enfant ne sait pas manger le tout, la collation peut compléter le petit déjeuner.)

1 KIWI, V2 POMME, /2 ORANGE, 1 BANANE,
6 FRAISES , 5 -6 NOIX

De la confiture, du miel, du chocolat,...

source de vitamines, sels minéraux,
eau,...

PAIN — BAGUETTE - FLOCONS d’AVOINE -
Et pour le plaisir.

source de glucides et d’énergie.

___________________________ EAU ou LAIT (si pas de produit laitier) ou
YAOURT - FROMAGE JUS DE FRUIT (100% fruit)

source de protéines et de calcium. pour hydrater le corps.
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