(Pour pique-niquer équilibré... 2 idées/géhs ." (Pour pique-niquer équilibré... 2 idées/géhs ."

Composez un menu complet et varié

en suivant les gommettes des groupes d’aliments !

Graisses

Manger, Bouger c’est la santé !

7~

1 salade avec, selon les goilts :
® Des pates, du riz, du blé, des lentilles
ou des pommes de terre
® Du concombre, de la tomate,
de la betterave, de l'oignon, du radis,
du poivron, de la courgette, de I'avocat...

®De ['oeuf ou du thon
De la vinaigrette
=
® 7 yaourt a boire
=
®7 fruit a croquer
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Composez un menu complet et varié

en suivant les gommettes des groupes d’aliments !

7~

1 salade avec, selon les goilts :
® Des pates, du riz, du blé, des lentilles
ou des pommes de terre
® Du concombre, de la tomate,
de la betterave, de l'oignon, du radis,
du poivron, de la courgette, de I'avocat...

®De ['0euf ou du thon
De la vinaigrette
W
® 7 yaourt 4 boire
=
®7 fruit a croquer
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S 1 bouteille d'eau )

® Et pour la convivialité, des biscuits & partager !

S 7 bouteille d’eau )

® £t pour la convivialité, des biscuits 4 partager !



(Pour pique-niquer équilibré... 2 idées/géhs !' (Pour pique-niquer équilibré... 2 idées/géhs ."

Composez un menu complet et varié Composez un menu complet et varié
en suivant les gommettes des groupes d’aliments ! en suivant les gommettes des groupes d’aliments !

Graisses

Manger, Bouger c’est la santé !

[ 7 sandwich avec, selon les godtts : [ 7 sandwich avec, selon les godtts :
O®Du pain : aux céréales, de seigle, ®Du pain : aux céréales, de seigle,
complet, aux graines, au levain ... complet, aux graines, au levain ...
® Du poulet ou du jambon ® Du poulet ou du jambon
® Du fromage ®Du fromage
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® Et pour la convivialité, des biscuits & partager ! ® £t pour la convivialité, des biscuits & partager !



