Tartines en {olle

Lundi, mardi, mercredi... :
change a chaque repas le goiit de tes tartines.
Tu peux aussi inventer des recettes pour ta famille !

CAMPAGNARDE

* Coupe une tranche de pain de campagne

* Beurre-la

* Recouvre-la d'une tranche de jambon cru

* Dépose dessus des cornichons coupés en deux.

FRUITEE

» Coupe une tranche de pain aux noix

* Tartine-la de compote de pomme

* Saupoudre d'un peu de cannelle

» Dépose dessus des petits morceaux
de fruits (banane, clémentine, kiwi...).

CHOCOLATEE

» Coupe un morceau de pain brioché
* Beurre-le
* Rape dessus du chocolat noir.

FROMAGERE

» Coupe une tranche de pain aux céreales
* Recouvre-la d'une feuille de salade
» Dépose dessus des petits morceaux

de ton fromage préféré.

A RAYURES

» Coupe un morceau de baguette
* Beurre-le
* Tartine céte a cbte : de la compote de framboise,

du fromage blanc et du miel.
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Patits défeuners dEurope

Tous les petits déjeuners ne se ressemblent pas :
cela dépend des habitudes alimentaires de chaque pays.
Alors en route pour un tour des petits déjeuners
chez tes voisins européens !

* Toasts beurrés
* Marmelades de fruit

* (Eufs frits
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» Cappuccino

et a I'huile d'olive < Viennoiseries

* Jambon cru (croissant, brioche..)
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Bien dimarrer la journde

UN REVEIL MALIN

un repas tres important

Avec un petit déjeuner :

°

°
°
°

LA FORMULE MAGIQUE

équilibré - complet 4 aliments sont
indispensables :
* Une boisson

* Un produit laitier
¢ Un fruit

* Un produit céréalier

pour le plaisir de tartiner !

{2 pain au ikt difeunaer

UNE HABITUDE DE TOUJOURS

Sile pain fait toujours partie du petit déjeuner aujourdhui,
c'est parce que ses bienfaits sont reconnus depuis
longtemps.

Les Egyptiens le consommaient a peine l€ve,
Jules César le frottait avec de lail et
les Frangais le trempaient dans

la soupe jusqu'au milieu du

20 siecle...

et toi tu le manges en tartine !

UNE SOURCE D'ENERGIE

Dans une baguette, presque tous les éléments indispensables a ton organisme
sont présents :

Des protéines
qui servent aussi a la

Des glucides construction de tes muscles.

qui diffusent petit a petit
leur énergie dans ton corps.

—@ Peu de lipides,

ce qui veut dire que le pain

est trés pauvre en graisses.
Des fibres

qui facilitent le passage

des aliments dans ton ventre. @ Des vitamines et des sels

minéraux pour étre en
forme.

LE PETIT DEJEUNER CLASSIQUE

Il apporte a ton corps 1/4 de I'énergie dont
tu as besoin pour la journee.

= Un bol de chocolat

* Un verre de jus d'orange

* Une tartine de pain avec du beurre
et de la confiture

UN PAIN POUR
CHAQUE MATIN

En plus de la baguette

que tout le monde conndit,
tu peux trouver selon les
régions des formes et des
noms de pains tres rigolos.

Les pains de France

Dans ta boulangerie, prends aussi le temps
de découvrir toutes les varietés de pain
aux godts si différents...

* Le pain aux céréales
* Le pain de campagne
* Le pain brioché

* Le pain aux noix



