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son jus de fruit ?

Classe ces 5 jus de 1 a 5, du meilleur
au moins bon pour ta santé!
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Pour ton goliter, privilégie les jus qui contiennent le moins de sucres
ajoutés. Le nectar, ou les boissons a base de fruits de type soda contiennent

beaucoup de sucres et peu de fruits. Tu peux en boire de temps en temps, mais au-dela
d'un petit verre par jour, ils ne sont pas considérés comme une portion de fruit!
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Pour ton goiter, choisis des produits
dans au moins 2 des 3 familles d’aliments
ci-dessous :
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Il faut limiter les produits gras et sucrés,
comme par exemple : les biscuits fourrés au
chocolat, les madeleines, les bonbons, les
viennoiseries, les biscuits apéritifs, les chips...
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1 brique de lait
1 tartine de pain
+ 4 carrés de chocolat
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1 compote a boire
2 tranches de pain d’épice
De 'eau

1 yaourt a boire
3 a4 barquettes aux fruits

GouTER AvANT LE STORT.

m 3 3 4 fruits secs
. . Parce que

m 1 tartine de pain je me dépense
et confiture plus!

m De l'eau

m 1 brique de lait N

m 1 pain au lait
+ 4 carrés
de chocolat

m 1 fruit

1 part de gateau au yaourt
1 petit verre de jus d’orange
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1 bol de fromage blanc
dans lequel on coupe
des morceaux de fruits

1 yaourt
1 tartine de pain et confiture
De I'eau

1 bol de céréales + lait
1 fruit

1 fruit
1 tartine de pain

et du fromage a tartiner pr——

De l'eau
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Brochettes de fruits
trempées

dans du chocolat
Gateau au yaourt
Jus d’orange
Quelques bonbons
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