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Les 7 familles d’aliments

- | &

Les laitages Les boissons

Les produits
sucrés

hois!
de ces 3 famille
pour com
Les laitages
= vitamines pour - énergje pour &tre en = calcium pour tes 0s

proteger ton corps  forme toute la journée

Un bon godter de 15 minutes environ, c’est important quand on grandit !

Des idées recettes

Crépes (pour 5 crépes) Milk Shake (pour 1 verre)

e 1 ceuf

o

« 80g de farine * 1/2 debanane . | Salade de fruits (pour 1
, e 150g de fruits au choix B pers)
* 18Q mlld(zlalt | (fraises, poire, abricots,...)
: i Sle‘r;zedee sizfe e 100g de fromage blanc 20% ou 1 e 125g de fruits de saison
yaourt de ton choix.
1 Dans un saladier, former un puits * 100 ml de Iait.1/2 écréme e 1cuillere a soupe de sucre
avec la farine et ajouter 'ceuf, le lait, le | ° Extrait de vanille , ) i
sucre et le sel. e 2 glacons 1 Laver et découper les fruits en petits
morceaux.

1 Mettre tous les ingrédients dans le
mixeur. 2 Dans un saladier les mélanger avec le
sucre.

2 Mélanger le tout jusqu’a obtenir une
pate lisse sans grumeaux.

2 Mixer a petite vitesse pour que le
mélange soit bien mousseux. 3 Mettre un peu au frais avant de
manger, ce sera encore meilleur !

3 Laisser reposer la pate au frais
pendant 1h.

3 Verser dans un verre et le boire bien

4 Cuire les crépes a la poéle avec tes : )
frais avec une paille.

parents et déguster chaud ou froid !

ASTUCe ’aCée .
P'quer un .




Des exemples de golters :
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GOUTERS TARTINES
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Godter Bonne Goliter Cacao

Maman Go(ter Fromager

13 2 tranches de 1a2tranches de

la2 t:alnchesdde pain + carrés de pain + 1 part de
Rl 8= &5 [AEC) /S chocolat + 1
) fromage
confiture +.1 verre pomme g
de lait
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+ EAU
a volonté !

GOUTERS CEREALES




GOUTERS CUISINES

e —

+ EAU
a volonté !
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GOUTERS FRUITES

(abricots secs,
raisins, figue...)
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