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sans sucres ajoutés
ajoutés

e Les fruits frais nous apportent des vitamines et minéraux, surtout de la
vitamine C. Au quotidien la vitamine C nous aide a lutter contre la fatigue
et a combattre les virus, pour éviter les gros rhumes d'hiver par exemple.

e Les fruits apportent aussi des fibres qui permettent de
se sentir rassasié et de ne pas avoir faim en attendant le
diner.

[ 3

e Favoriser les fruits frais de saison au jus de fruits et
compotes.

e Les produits céréaliers, les fruits secs et graines COMPOSANTES
oléagineuses nous apportent de I'énergie, cela permet de
mieux se concentrer durant les devoirs ou lors des activités
extrascolaires.

e Favoriser les produits céréaliers complets ou semi-complets et varier les * Les produits laitiers nous apportent des protéines qui sont
céréales. importantes dans la croissance et du calcium qui permet le

développement des os pour bien grandir.

v

e Choisir des yaourts a boire et fromages qui peuvent étre conservés
8h a température ambiante.
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Variante fruits secs et graines oléagineuses
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Prune Banane pomme
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