" Prenez 3 REPAS par jour et n’en sautez
aucun !

" CHAQUE JOUR dans votre assiette :

crus, cuits, surgelés ou en conserve

o< & chaque repas pates, rizz pommes de
< terre, céréales...

alternez yuourfs, fromages, lait ou desserts
lactés...

attention a limiter les plats cuisinés

" ATTENTION !
aux (patisseries, char-

cuteries..), aux
(sodas, chocolat)

| PENSEZ A BOIRE

au moins

* BOUGEZ !

au moins

Quelques astuces

Faites une liste
avant vos courses et
évitez dy aller sans
avoir mangeé.

Le ventre plein, on
craque moins Sur
les aliments gras ou
sucrés.

A l'apéritif,

pensez aux jus de
fruits ou aux baton-
nets de légumes
plutdt quaux géteaux
a apéritif.

Pour donner plus de
goit aux ohments
préférez les épices
et arémates aqux
matiéres grasses !

Pour éviter de craquer,
ayez toujours sous
la main du pain oy
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