


Le petit déjeuner est le 1er repas de la journée. Il est donc très important de

l’équilibrer au maximum et le mieux possible pour être plein d’énergie pour l’école

et pour pratiquer les différentes activités proposées par votre animateur.

Je vous propose de découvrir ce qu’est un petit déjeuner équilibré,

comment peut-on le composer et ce qu’apportent tous les aliments

qui le composent .



De Quoi se Compose un Petit Déjeuner Equilibré ?

1 produit laitier, apporte du calcium 

(bon pour les os et les dents).

1 produit céréalier, apporte des fibres 

(bon pour le transit intestinal)

1 fruit frais ou 1 compote, apporte du sucre

et des fibres.

La matière grasse, apporte les lipides nécessaires au bon

fonctionnement du corps  ( exemple: beurre, huile,...).

1 boisson pour se réhydrater après sa nuit.



Petits conseils pour des petits déjeuners équilibrés

On prend le temps.

On peut préparer certains petits déjeuner à l’avance.

On varie les menus.



Healthy Life te propose la recette  d’une partie de ton petit déjeuner :

Les Muffins Maison



N’oublie pas de bien compléter ton petit déjeuner

pour être en pleine forme toute la journée.
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