LE PETIT DEJEUNER
Premier plaisir de la journée

Le petit déjeuner est important pour bien commencer la journée avec énergie,
I'organisme est & jetin depuis la veille, il doit reprendre des forces.

3 aliments essentiels

Laitage :

source de calcium et de protéines qui permettent de construire, entretenir et
renouveler les tissus du corps.
Pain ou céréales :

source de glucides complexes (amidon) qui foumlssent de ['énergie lentement
distribuée dans I'or: anlsme
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On peut remplacer

- le lait par yaourt, fromage blanc, petit-suisse, fromage, entremets au lait...
- le pain par biscottes, pain complet ou au son, céréales...
- la boisson chaude par eau fraiche ou jus de fruits.

Soit mille possibilités pour varier de maniére agréable ce repas santé, faire plaisir
aux gourmets, et tenter les gourmands.
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r"y > - Selon les godts et les habitudes on y ajoute beurre, confiture et un fruit.

ol Un petit déjeuner complet

- permet de passer une bonne matinée sans fatigue, ni "creux de 11 heures”

- permet de prendre un repas moins lourd et copieux & midi et évite donc la
somnolence de l'aprés-midi provoquée par une digestion difficile

- assure une répartition équilibrée des aliments qui maintient constantes I'attention
et l'efficacité dans la journée et évite la prise de poids.
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