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Favorise les céréales
non sucrées,

Découvre d’autres
pains et céréales.

Varie tes sources de

protéines,
Go(te des protéines
végétales,
Ajoute une pincée de N\
% - | &
< noix dans ton assiette. S
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ETRE pE BONNE BIEN pARTICIPER
HUMEUR EN CLASSE
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PRENDS UN ALIMENT
DE CHAQUE GROUPE POUR

UN DEJEUNER EQUILIBRE JE SUIS DE

MEILLEURE
HUMEUR

J'Al PLUS
D’ENERGIE
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Bois régulierement de
I’eau et des infusions,

Essaie le lait d’amande,
de riz ou de noisette.
Mange des fruits
de saison,

Opte pour des fruits
frais plutoét que des jus.

ETRE pys ALERTE COMBATTRE
ET REVEILLE LA FATIGUE
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