DES IDEES DE MENUS

4 PETITS-DEJEUNERS POUR COMMENCER DU BON PIED
\) ‘4a5nmx 7

1 tasse de N -

1 portion
de fromage

--—_ = - 1café
n thé vert \~ e u sans sucre
2 oeufs 1 tranche

sans sucre

\e

1 petit bol

de pain
complet 1 tranche
de jambon a-Lg-n

1d2°f:t|:?tn | /) 3 petites crépes de muesli &
) farine complete yaourt
P _' ~® cuisson huile de colza ﬁ a la grecque
- 4 1 poignée de myrtilles 1 tasse de
thé vert
e 1 petit pot de sans suere 1 portion de fruit
1 café V fromage blanc
sans sucre

5 DEJEUNERS OU DINERS POUR ETRE EN BONNE SANTE
S 2 kiwis 2dtranches
B D o Lo

’ Complet 1 bol de

1 part de tarte
aux Iegumes

/

1/2 assiette .
o 1 petit bol salade ! a
de crig e de lentilles avec huile J 1 bol de
sauce vinaigrette de lin 2ceufs soupe de
1 petit pot de %
2 oeufs ) fror:na g blanc 1 portion > légumes
9 avec 1 cuillere
@ 1 blanc de fromage de créme
de poulet 1 oelee
sauce basquaise e tomates 1 fondue \
N de poireaux 1 filet
a n de poisson
avec 1 filet
1portion . - 4 cignée 1 poztzoriz' d'huile d'olive
de pates ® " de raisins (.'/ 2 abricots
complétes
LA COLLATION POUR UNE PAUSE PLAISIR ET SANTE
Choisir 1 ou 2 aliments parmi 3 groupes : 3 exemples de collation
Fruitsou .
légumes 1 poignée E:L%:teet(tees : 1 carreau
| ’ d'amandes f dechocolat
- - Noir 70%
e Produits laitiers «p @ 1 g‘anche
ou protéines ot e pain a
animales '4 1 tasse complet
1 portion 1hea|:i B o 1 café /
i £ ion chaude 1 peti
a z;:ga‘i;tesrs (’CJ%? de fruit ;o matise petit pot de sans sucre sans sucre

Alors, qu'allez-vous
manger au prochain repas ?

Flashez-moi
pour plus de conseils et d'astuces !

fromage blanc

SANTE
AU TRAVAIL
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