
Alors, qu'allez-vous 
manger au prochain repas ?
Flashez-moi
pour plus de conseils et d'astuces !

DES IDÉES DE MENUS

2 oeufs

4 à 5 noix

1 portion
de fruit

1 tasse de
thé vert
sans sucre

1 portion
de fromage

1

2

3 petites crêpes
farine complète
cuisson huile de colza 
1 poignée de myrtilles

1 petit pot de
fromage blanc

3

1 café
sans sucre

1 tranche
de pain
complet

4

1 petit bol
de muesli & 
yaourt
à la grecque

1 portion de fruit

1 bol de
soupe de
légumes

avec 1 cuillère
de crème

1/2 assiette
de crudités

sauce vinaigrette

2 kiwis

2 oeufs

1

2 oeufs

1 poignée
de raisins

1 portion
de pâtes

complètes 

1 part de tarte 
aux légumes

1 blanc
de poulet 

sauce basquaise
1 filet

de poisson
avec 1 filet 

d'huile d'olive

1 tranche
de pain
complet

1 poêlée
de tomates   1 fondue

de poireaux

2 abricots

1 portion
de fromage

1 bol de
salade

avec huile
de lin

1 petit pot de
fromage blanc

1 portion  
 de riz

2 tranches
de pain  

complet     

2

3

4

51 petit bol
de lentilles

1 carreau
de chocolat
noir 70%

Choisir 1 ou 2 aliments parmi 3 groupes : 

Fruits ou
légumes

Produits
céréaliers 

1

Produits laitiers
ou protéines
animales

2

3

3 exemples de collation

3
1 tranche

de pain
complet1 tasse

de thé vert
sans sucre

2

1 petit pot de
fromage blanc

1 poignée
de noisettes

1 poignée
d'amandes

1

1 eau
chaude
aromatisée

1 portion
de fruit 

4 PETITS-DÉJEUNERS POUR COMMENCER DU BON PIED

5 DÉJEUNERS OU DÎNERS POUR ÊTRE EN BONNE SANTÉ

LA COLLATION POUR UNE PAUSE PLAISIR ET SANTÉ

1 tranche
de jambon

1 café
sans sucre

1 tasse de
thé vert

sans sucre

1 café
sans sucre

http://www.aismt13.fr/

