AU P'TIT RESTO SANTE

pour etre bien... |
dans ton assiette

Suis les recommandations du

Q de graisses et de sucres

0 de calcium (que l'on trouve dans les produits laitiers)
cde fruits et de légumes (5 par jour)

< 0 de sucres lents (dans les pates, pain, riz...)

Evite de grignoter entre les repas
Prends ton temps pour manger
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(au moins 20 minutes).

Et surtout bouge ton corps !




