Féculents

Astuces !

- Remplacer les sauces "lourdes" (carbonara...) par
une sauce plus "légére" (ail, basilic, huile d'olive,
tomates fraiches...) ou du fromage répé (gruyére,
parmesan...)

- Cuisiner les féculents de différentes fagons
(salades de pates ou haricots blancs et rouges,
soupe de pommes de terre, de pois chiches ou de
lentilles.

Essentiel !

- Les féculents ne font pas grossir.
- lis sont économiques.
- Pensez aux légumes secs.

Je grignote toute la journée !

Mes enfants réclament tout le
temps des gateaux et des sodas !

L'EQUILIBRE

J'aime finir mes repas sur une
note sucrée !

Viande Poisson CEuf Fruits et Légumes

<« Mon enfant ne mange pas de légumes | »

Source hapt. oTiET2,

Corps Gras

oduits laitiers

Mon enfant n'aime pas le lait !
Des idées recettes 7

Je peux faire tout un repas
a base de produits laitiers !

Idée regue !

« Mon enfant est en surpoids. »

Les féculents
NE FONT PAS GROSSIR !
C'est la maniére
de les préparer
qui fait grossir
(avec les sauces trop riches
en matiéres grasses,
la quantité...)

Crépes salées

Une belle crépe au chocolat e 3
puis crépes sucrées

. POUR UN PETIT DEJEUNER RAPIDE ET EQUILIBRE
Mon enfant n'aime que les sodas !

On privilégie quelques gouttes de sirop plutdt qu'un Ice Tea ou un Coca.
Car..:
Repas sucrés + boisson sucrée = problémes de poids et de santé !
Le mieux : habituer les enfants, tout petits a boire de I'eau !
| Je bois mon petit apéritif tous les soirs !

L'alcool doit rester réservé & un moment festif :

diner avec des amis, apéritif dinatoire occasionnel...

Pensez aussi aux boissons imitant I'alcool mais sans alcool :-)
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