
C’EST L’HEURE
DU GOÛTER !

LE GOÛTER, À QUOI SERT-IL ?

Reprendre des forces !

Patienter jusqu’au diner 

Partager un moment convivial

Le goûter c’est 2 heures avant le diner, pas moins !

1 seul goûter, ça suffit !

S’hydrater : eau à volonté !

Limiter le gras et le sucre...

POUR CRÉER TON GOÛTER IDÉAL C’EST FACILE !

LES RÈGLES D’OR DU GOÛTER

Pioche 2 aliments dans les 3 familles suivantes... et voilà !

Produits céréaliers Fruits Produits laitiers


