Diététicienne — Nutritionniste 06.44.23.84.64
GROS Aurélie dietigue.ag@gmail.com

L’ALIMENTATION EQUILIBREE pour nos enfants :

Catégories d’aliments :




-

Diététicienne — Nutritionniste
GROS Aurélie

Exemple d’une journée de menu :

=>» Pour les enfants de 10 3 18 ans :
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Petit déjeuner :

1 bol de lait avec 1 c. café de chocolat en poudre
Pain beurré + confiture au choix
1 a 2 kiwi en fonction de la taille

Déjeuner :

Carotte rapée a I'huile d’olive

Blanc de poulet braisé

Pate aux légumes (poivron, champignon, oignons)
poélé

Camembert

Pain et eau a volonté

Godter:
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Yaourt sucré |
1 pomme :
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Poisson en papillote, ratatouille
Riz complet

Yaourt nature sucré

1 poire

Pain et eau a volonté

1 Le gouter doit avoir au moins 2
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des 3 composantes ci-dessous :

e 1 produit laitier
o 1 fruit
e 1 produit céréalier



