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       Bien déjeuner, c’est donner à notre corps la nourriture dont il a besoin !
      Tout bon petit déjeuner doit contenir :

1) Un laitage.

      C’est un produit qui renferme du lait : du yoghourt, du fromage, du cacao, un petit  Gervais, un milk-shake…
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2) Des céréales : du pain (complet, c’est mieux), des corn flakes, des biscottes…
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3) Un fruit frais ou un jus de fruit.   
4) Une boisson chaude ou froide : de l’eau, un jus de fruit, du lait, du lait chocolaté, un milk-shake…
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On peut aussi ajouter :

Du beurre, du miel, de la marmelade de fruits, de la confiture, de la pâte à tartiner au chocolat…
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Chaque groupe d’aliments nous apporte des richesses.

1) Les laitages (lait, fromage, yaourt, chocolat chaud, petit Gervais, petit suisse, 

       milk-shake…) :
a) Ils nous fournissent du calcium : celui-ci nous permet d’avoir les dents et les os solides.
b) Ils permettent de construire les « tissus » de notre corps.

2) Les céréales (pain, biscottes, corn flakes, riz au lait, du muesli) :
                   Elles  nous apportent des glucides : ceux-ci nous fournissent de l’énergie et 

                   des vitamines. Grâce à eux, tu peux travailler, bouger, faire du sport et rester 


                   attentif en classe.   
3) Les fruits :

                     Ils contiennent beaucoup de vitamines qui nous permettent de rester en 


                     santé. 
4) Les boissons (eau, lait, jus de fruit) 
:

                     Notre corps contient au moins 60% d’eau. Mais il en perd beaucoup (en

                      transpirant, en allant aux toilettes…)

                      Donc, il faut sans cesse lui en apporter.     
     

