Plan de menus pour le golter pour 2 semaines

> Les golters peuvent étre échangés au cours de ces journées.

» S'ily a un dessert a midi, le goGter ne doit pas contenir de produits sucrés
(sauf des fruits).

Le godter contient chaque jour:

» Fruits et/ou Iégumes

» Un produit laitier

» Un produit a base d'amidon (p. ex. pain de différentes sortes, flocons d'avoine,
Darvida ou cornflakes, etc.), le tout sans sucre ajouté.

> En outre, une pate a tartiner riche en matiéres grasses peut étre proposée 1 a

2 fois par semaine, p. ex. beurre, Philadelphia, Cantadou, etc.

» Les golters proposés sont notés chaque jour a la main sur le plan de menus
hebdomadaire actuel puis classés.

Le goditer Le goditer Le godter Le goditer Le godter
yogourt nature avec | Coupe a fruits Pain aux graines | Shake a la Birchermuiesli a
des baies (aussi Popcorn Fromage Kiri ou | banane (a base | base de yaourt
p.ex. des framboises | Morceaux de Gerber de banane etde | et de lait,
surgelées) mozzarella Fruits lait) flocons d'avoine
et un biscuit sucré Darvida et de divers fruits
p.ex. madeleine, et fruits Fruits coupés
cake, etc)
Le goditer Le godter Le goditer Zvieri Zvieri
Cottage cheese Cornflakes* (sans | Mélange de noix | Lait froid au Yaourt nature
Tresse sucre) Fruits chocolat avec de la
batonnets de avec lait Morceaux de Darvida compote de
légumes fromage pommes

Fruits Pain d'épeautre Pommes et
et fruits Pain

*Les cornflakes sans sucre sont par exemple ceux de Prix Garantie Coop ou de M-Budget.




