Exemples de goiiters pour les petits sportifs :

e 1 fruit ou un verre de jus de fruits frais.

* 1 yaourt nature avec une cuillére a café de miel ou un verre de lait. |
o 1/4 de baguette avec une tranche de jambon ou une barre cereallere '

Pntaga [égumes (Euf dur
Filet de poisson
salice béamaise
Semoule
Ratatouille
Nappé caramel

Gratin de choux-fleurs
Lasagnes

Samos

Yaourt aromatisé Galette des rois
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Crépe au fromage Salade de tomates
Escalope de volaille

i l'échalote

Potage poireaux Poisson pané sauce cilron

Sauté d’agneau Semoule

Carbonara de pates
Ebly Purée : Epinards
Courgetfes & fa tomate Haricots verls ey

Fruit Vache qui rit

Edam
Créme dessert vanille Fruit
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Céleri rémoulade Cassoulet Pizza

Escalope de dinde
sauce créme
Coquillettes

Poivrons

Poglée de légumes 31_pan|in

Frnmage blanc arnmahse

Sauté de beeuf au paprika
Pommes vapeur

Blanquetle de poisson
Samos Riz
Courgeties
l:nmpnie pumme pmre
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Agneau au curry Salade Coleslaw Salade Crépe aux champignons
et fromage
Jamhon Filet de poisson
sauce normande
; Frites Pommes persillées
Mimolette Lihillos

Fruit Yaourt BID Kiri Fruit

Semoule
Piperade Raviolis

Jeux dec equivalencec
Relie lactivite physique a la depence energetique correcpondante :
30 minutes de jogging ® ® 250 kcal (soit 1 barre chocolatée)
40 minutes de vélo  ® ® 30 kcal (soit 3 cacahuétes)
1 heure de télévision ® ® 400 kcal (soit 1 hamburger)
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Menus susceptibles de variations sous réserve des approvisionnements



