Un déjeuner gagnant pour 2020
le matin d’un examen!

Des protéines
(concentration et satieteé)

e ceufs

e noix et graines

e beurre d’arachides

e produits laitiers

e aliments a base de soya
e houmous Yogourt

&

e pommes
e péches
e baies

e céleri
® poivrons
e concombres

* quinoa

e pain ou craquelins de grains entiers
e gruau d’avoine entiere

e granola

Pst! N'oublie pas de boire
de I'’eau pendant ton examen!
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