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LES RECOMMANDATIONS
ENNUTRITION

5 fruits et Iégumes Consommez des aliments

par jour riches en oméga 3
Avoir au moins 5 portions de Avec des poissons comme le thon,
100g dans la journée est saumon, maquereau... (1 fois par
important avoir les apports semaine) ou des oléagineux comme
nécessaires en vitamines,  des gmandes, noisettes (1 poignée par
minéraux et fibres. jour).
Variez les huiles 2 produits laitiers
par jour
Les acides gras présents dans les huiles  [Is sont source de calcium et
different suivant l'origine de I'huile. de protéine .
Huile de noix : oméga 3 et 6 Privilégiez des produits laitiers
Huile d'olive: oméga 9 simples, au choix : 1 part de
Huile de pépin de raisin: oméga 6 fromage, 1 yaourt, 1 fromage

blanc, 2 petits suisses...

1 a 2 portion de Privilégiez les
viande par jour céréales complétes
Les céréales completes sont riches en
Privilégier les viandes maigres fibres ( régulation de la glycémie, perte
comme la volaille et limiter la de poids, satiété...). Il est intéressant
charcuterie 1 a 2 fois par d'avoir 1 féculent a chaque repas et au
semaine moins 1 complet par jour et 2 fois par

semaine des légumes secs.




PETITS
DEJEUNERS




520 kcal

BOWL CAK

1 personne-15 minutes de préparation
Ingrédients

e 200g de lait
e 80g de flocons d'avoine
o 1oceuf

¢ 10g d'amandes crues non salées

Instructions

Mélanger le lait de l'ceuf dans un bol. Ajouter les flocons d'avoine et le
miel puis remuez. Mettre le bol au micro-onde pendant Im30 & pleine
puissance. Lorsque le bowl cake est cuit, le laisser refroidir puis démouler

le . Ajouter le kiwi ou autre fruit de votre choix avant de déguster.
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PORRIDGE

1 personne- 25 minutes de préparation

Ingrédients

50g de flocons d'avoine
1banane

200ml de lait ( végétal ou non )
1 cuillere & café de miel

10 g de pépites de chocolat

Une poignée de fruit rouge

Instructions

Dans une casserole, verser les flocons d'avoine , le lait , la moitié de la

banane écrasée et le miel. Faire chauffer le tout & feu moyen pendant 5

minutes en remuant. Verser dans un bol et ajouter des lamelles de

banane, les fruits rouges et des pépites de chocolat.



