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Numéra ! - Janvier 2013 - Theme : Le goater

« Le goUter est un repas a part entieére qui contribue aux apports nutrtionnels de
lajournée. C'est I'occassion d'un repas plaisic ou I'enfant peut choisir ce dont il a envie dans
un cadre proposé par les adultes et « sans forcer » les enfants qui ne veulent pas golter. »
Cécile Martin Diététicienne
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Cerslitulion d un geilewéguilibis idéat
Pour un goUter équilibré, choisir au moins deux des trois composantes proposées.
A réaliser pour le plaisic de votre enfant.
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Barre de Biscuit sec Brioche Gaufre Pain Beurre Chocolat

céréales
e B fuwd?)

8

Fruit Compote Jus de fruit 100%
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Yoourt Fromage

Exemplo de gsilevmaissn MN; Exemplode gsiilen & empelov

Tartine beurre/confiture Compote a boire
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Verre de lait Madeleine
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Maondarine Coarré de chocolat
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Les produits G éviter ou & consommer avec modération :

@ Trop sucres et/ou trop gras : Boissons sucrées (soda,

ice tea...), viennoiseries, confiseries chocolatées

Trop sales et trop gras : Chips, biscuits apéritifs

Exemple n°2 i + ;g*

Gressins Fromage @ Compote o

@ tartiner boire

Des apports en produits tres sucrés, excessifs ou mal
répartis dans la journée peuvent perturber la concentration,
I'attention et entrainer de I'irritabilité, de I'énervement pour
I'enfant ou inversement de I'assoupissement.

W Retrouvez les menus du restaurant scolaire tous les
mMois sur le site internet et la page Facebook de la ville, a
I'accueil de votre mairie ainsi que sur les panneaux
d’affichage a I'école.
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