RECOMMANDATION OMS

QUE REPRESENTE 10% DE SUCRES LIBRES ?

Exemple de menus enfants
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Exemple

Petit-Déjeuner Déjeuner

Eau:0g

O

Bol chocolat chaud : 7 g
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1bol de soupe: 0 g 2 petits suisses

nature: 0 g
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Poisson, riz 2prunes:0g

Pain au lait: 4 g et ratatouille: 0 g
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Yaourtaux fruits: 8 g

119 8g 139
Exemple Petit-Déjeuner Déjeuner Goater
MENU
eNFANT (L |
Orange pressée: 11 g Eau:0g

8-10 ANS

e

Pain de mie
multicéréales : 1 g P Tverredelait: 0 g
_ S
(i Escaloppe a la creme, ‘
: champignons et pommes
é deterre:0g 2 cookies: 10 g

Yaourta boire : 8 g

=] " ‘
‘ Fromage blanc +
sucre + fraises: 5 g

Pour 1 800 Kcal/j,
la limite des 10%
correspond a 45¢

Confiture: 8 g

28 g S5¢g

Références : Recommandation OMS 2015, ANSES (Table de composition Nutritionnelle CIQUAL).

Gateau au yaourt: 13 ¢

Diner Total

Eau:0g
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Concombre: 0 g

Spaghettis
bolognaise : 0 g

Fromage : 0 g
¢

Pomme:0g

Og

Diner Total

Eau:0g

Omelette et poelée
delégumes:0g

Pain et fromage: 0 g
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1 poire:0g
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