Je prends du
s, |e wie sens

fatige, | /hL des bridures
destonc.

Vos conseillers en Santé
au Travail vous suggerent,
pour une alimentation
équilibrée et digeste,

des idées de Menus

BON
APPETIT !

315 St

la prcvu\hon active



COLLATION @ au lever 40 a 50g
de pain

avec beurre
ou confiture
+ boisson

Crudités ou ceuf

dur Fromage +
Pain Fruit PETIT-DEJEUNER
Boisson

Lait ou Yaourt
Pain ou
Céréales Fruit
Boisson

DE]EUNER@ Crudités 100g de Roti de
Boeuf + Légumes Verts
Pates Laitages Fruit
Boisson

Crudités Poisson +
Pommes de terre Légumes
verts Laitages Fruit
Boisson

Potage ou Blanc de 7
Poulet . Semoule  laitage DINER @
Fruit Boisson
Gratin de légumes

Crudités Compote ou
Fruit Boisson



PETIT-DEJEUNER
Laitage

Fruit de
Saison Pain
+ Confiture

ou Beurre
Café ou Thé

Crudités Poulet
Roti + Purée/ ,
Légumes Verts DEJEUNER @

Laitage Fruit
Boisson

Crudités
Tomates Farcies
+ Riz Laitage
Fruit Boisson

COLLATION @

50g de pain
Yaourt ou
Céréales
Laitage Fruit
Boisson

Salade Di
Poisson + INER
Féculents

Fromage Blanc
=+ Fruit
Boisson



PETIT-DEJEUNER @

Boisson
chaude
sucrée 50g

de Pain
Confiture

Salade Composée

Viande Girillée + DEJEUNER
Féculents
Fromage Fruit

Boisson

Crudités Poisson
+ Légumes Secs
Yaourt Boisson

. Potage™ “Endives
DINER @ au Jambon

Laitage Boisson

Crudités Poisson
aux épinards + riz
Laitage
Compote ou fruit
Boisson

Laitage COLLATION @
Pain

Fruit
Boisson



Ne pas manger a son

poste de travail

Manger dans un

espace calme et
réservé a cet effet

Consacrer au repas la pause

de 20 minutes au plus

tard apres 6h de travail




Il faut ...

Manger assis et confortablement.

Prendre le temps de manger
(minimum 20 mn par repas).

Boire au minimum 1,5L d’eau par jour
(eau gazeuse, eau plate, eau aromatisée, infusion. . .).

Limiter la consommation d’excitants
(café, the...).

Limiter I'apport de boissons sucrées
(sodas et colas ne sont pas des boissons, mais des
“friandises” ).

Consommer au moins 1 féculent par jour
le mot “féculent” désigne aussi bien le pain que les
pates, le riz, les légumes secs. ... (sucres lents).

Pratiquer une activité physique de loisirs.

Sauter de repas.

Grignoter.

Les boissons alcoolisées.
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La consommation de sucres rapides,
les matiéres grasses (barres choco-
latées, viennoiseries, chips, mayonnaise.. .).
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