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CORNED BEEF

Il est recommandé de consommer 5q de seltmaximum par jour

1/2 boite de corned heef

e;seldansinésjaliments

-«

-

1 cuillére a café de sel

1 petite boite

de cassoulet

1 portion de cheddar (80g)

2 cuilleres
a soupe de soyou

2 cookies

-

1 croissant

féculents

légumes
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3 base de jus
de fruits
concentré
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PRODUITS LAITIERS
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A table,

je bois de L'eau
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En dessert,
jﬁ' mange un frul't
ou un produit laitier

Poulet purée haricots verts
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Je contieng
beaucoup plug de vitamine C

que leg fruitg importég
R

je ne contieng pag de
suere gjouté et je suig

\ entierement biodégradable ! /

4 = o
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anté et ['environnement |

Plutdt que de
me chercher au rayon deg
congerveg ou deg eurgelé,
vag plutdt pecher !

[nutile de polluer
environnement pour faire
venir deg [égumeg par avion
alors que je pougge dang le

_jardin trég facilement

Je ne cote
pag cher car il quffit de

me cueillir eur 'arbre
Je suig plug riche

en minéraux que leg féculente =
) importég (riz, pates) £ /8



Je mange beaucoup Je mange équilibre Je mange peu
et je bouge peu et je bouge tous les jours et je bouge beaucoup
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et avoir des 0s solldes de vitamines et de ﬁbres o\ jusqu’au repas de midi
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