Q‘;«g’* IDEES DE COLLATIONS RICHES EN FIBRES

Tartines garnies

N

J

ﬁ{' 8 ‘EL noix,

4 noisettes

-

\.

N

J

=

\.

N

J

pain complet

soja
pain de seigle
pois chiches
mais . crackers complets

Barres de céréales maison
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amarante
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Cakes salés
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Favoriser des collations comportant des fruits, des produits laitiers et/ou des féculents, si possible complets.

son de blé

l‘ blé complet
seigle
sarrasin ‘f! -.\ orge perlé
RN chataigne S millet
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