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- ® France PROGRAMME NATIONAL NUTRITION SANTE
Four garder la foume tout au long de la journée, Ualimentation est un

elément impontant & ne pas négligen. Jl n'est pas towjouns aisé de
concilien votre activité, les déplacements de toute la famille, vas loisins
avec le temps alloué aux wepas: petit-déjeuner, déjeuner et diner.
Décownerz nos conseils pour wythmer votre journée autour de 3 wepas.

Partie: 4/4
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Cue vous sayerz seul, en famille au entre amis, un bon diner peut se campaser de
la maniere suivante:
* Une portion de bégumes
* Une partion de volaille, de viande, du poissen ou d'eufs
* Des féculents (pates, pain, niz, semoule de GLé. .. )de préfévence complets
* Un produit baitier
* Un fruit en dessent
* & de Ceau o volonté: c'est ba loisson incontournable i tabile!
Vous retrouverez I'ensemble de ces conseils sur:
https://www.mangerbouger.fr



