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Féculent + Fruit ou legume Fruit ou légume + Produit laitier

Produit industriel
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Max 1x par jour, & - .

un golter sucré ; LN g -

Batonnet de légume Fromage frais aux herbes

1 portion =
autant que vous pouvez tenir dans une main
de couleurs variées

Tomate Mozzarella

-— & Max 1x par jour,
Jus de pomme un goliter sucré

sans sucre ajouté Verre de lait

Brochette de fruits

Tartelette aux fruits
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Fromage blanc

Créme chocolat

Compote sans
sucre ajouté
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Pain d'épices Compote sans Banane écrasée

‘ Yogourt aromatisé
sucre ajoute

Yogourt nature Fruit

Une petite portion
de temps en temps

Pain au chocolat

Tranche de cake

Biscuit

Barre de céréales

Madeleine

Kesk’on krok’
pour le gouter?

Petit guide des collations
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Féculent + Produit laitier Féculent + Fruit ou légume

Kesk’'on krok pour le goliter?

La collation... A quoi ca sert?

Elle n'est pas obligatoire, mais elle permet de com-
bler un petit creux et tenir jusqu’au prochain repas
sans avoir trop faim.

Combien de biscuits ?

Pas de regle stricte ni de balance... La quantité doit
s'adapter a la faim, a Uactivité physique (qui précéde
ou qui suit), et & Uheure de la prise. Effectivement,
plus la collation sera proche du prochain repas,
plus elle sera légere; l'idée étant d'avoir assez faim
pour le repas suivant.

Gardez en téte que, de maniére générale, une portion
correspond a une paume de main.

Et on mange koi ?
Pour la pause du matin, privilégiez les fruits et/ou

Ballon complet

1 portion =

1 verre / gobelet ou un morceau de fromage

de la taille de deux doigts

Verre de lait

Céréales sans sucre Verre de lait

Max 1x par jour,
un godter sucré

Cracker Yogourt aux fruits
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Galette de riz Verre de lait

1 portion =
autant que vous pouvez tenir dans une main
ou de la grandeur d‘un poing
préférez les produits céréaliers complets

Fruit

Cracker
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Jus d’orange
sans sucre ajouté

Batonnet de légume

les légumes, de préférence locaux et de saison. au chocolat [ ’

Pour celle de lapres-midi, optez de préférence - \ +

pour des aliments bruts et sans sucre ajouté. 4

Une fois par jour maximum, vous avez la possibi- Crépe sans sucre + + ~";f Ballon Smoothie

lité de prendre un produit sucré. Sivous en avez - (lait + fruits mixés)
envie, prenez-le soit en dessert, soit au godter. Tranche de pain Fromage 2 tartiner T s Fruit

N'oubliez pas de vous laver les dents apres!

Et que boire avec ca? De l'eau naturellement! |
Fourchette verte vous souhaite plein de plaisir dans + s + +
la découverte de ce livret. Laissez-vous surprendre /‘ Ballon Smoothie o= o=
par de nouveaux aliments, de nouvelles combinai- G . . . s . .
. . . alette de riz Fromage (lait + fruits mixés) Bruschetta a la tomate Pain Guacamole
sons, et surtout, faites-le avec curiosité et plaisir! . . . G
P Chocolat Verre de lait (pain grillé + tomate + huile d’olive)




