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LE PETIT DEJEUNER

Pour qui ?

Le petit déjeuner s’adresse a tout le monde, a tout age:
toi, tes parents, fréres et/ou sceurs...

Energie max

Energie zéro

Diner I Lever

Minuit

Pourquoi ?

Apreés la nuit, le petit déjeuner permet :
~ de se réveiller en douceur

~ d’apporter de 1’énergie jusqu’au midi pour étre attentif
et réactif a I’école et donc mieux travailler !




EXEMPLES DES PETITS DEJEUNERS
VARIES

Un yaourt
Une tartine de confiture
Un fruit frais
Une tasse de thé

+

Un bol de lait
Des céréales
Un fruit frais

>




COMPARAISON DES CEREALES POUR
LE PETIT DEJEUNER
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