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T 1A MAISON : OUI AU PETIT-DEJEUNER !
1 LECOLE : ZERO COLLATION J1 10 HEURES

Le corps a hesoin de carburant pour repartir aprés une bonne nuit de sommeil. Aprés éire resté toute une nuit au
repos, le corps a besoin de recharger ses hatteries. Une « recharge » d’autant plus importante pour les enfants et
les adolescents qui sont en pleine croissance. Pour démarrer correctement la journée, il est donc essentiel de soigner
ce premier repas et d'y consacrer un peu de temps.

UN PETIT DEJEUNER COMPLET

et adapté d toute la famille se compose idéalement de
1 rroourr ciréauer + 1 proourr Lamieg + T sorsson « T rruir

QUEL PRODUIT CEREALIER ?

QUEL PRODUIT LAITIER ?

QUELLE BOISSON ?

LE PETIT DEJEUNER PERMET DE LIMITER LE GRIGNOTAGE

Le saviez-vous ? 76 % des Francais ressenfent, & un moment de la mafinée, une sensation de faim, souvent due d la
prise d'un petit déjeuner trop léger. Or, la « fringale du matin » est souvent propice au grignotage et donc d la prise
de poids.

LE PETIT DEJEUNER AIDE A SE CONCENTRER

Le petit déjeuner doit couvrir d lui seul un quart des besoins énergétiques que nécessite le corps dans la journée.
Il permet d'alimenter en énergie les muscles et le cerveau pour réaliser les téiches quotidiennes, qu'elles soient
mentales ou physiques. Qu’on parte au travail ou qu’on aille & I'école, le petit déjeuner s'avére donc essentiel !

MES ENFANTS BOUDENT LE PETIT-DEJEUNER, QUE FAIRE ?
lOICI QUELQUES ASTUCES :

Préparer la table du petit-déjeuner la veille au soir.

Se lever 20 minutes plus t6t pour avoir le temps de manger calmement en famille.

Tester le petit-déjeuner salé avec un petit sandwich pain/fromage.

A défaut, préparer une petite collation @ manger sur le chemin de I'école, avec quelques fruits secs,
un yaourt  boire ou un fruit...

Retrouvez des informations sur les bienfaits du petit-déjeuner sur www.istres.fr et sur www.mangerbouger. fr/PNNS
Pour tout renseignement sur le Plan manger bouger de la Ville d'Istres d destination des 6-11 ans : Maison Régionale de Santé @ 0413 29 56 10

Ne pas jeter sur la voie publique, merci.



