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COLLEGIENNE




Le coﬂége/ est votre liew
dQPPreN iSQﬂe/) m3i§ ¢ est
USS2 Nvotre « Iieu de vie »
DPIUS de huit ‘»e/ure,s P}r |
Jour, surtout pour les demi-

PeNSio NNJ1reS§




3 pause 3 midi est un

moment 6556Nti61 Pour

couper Rk jourwée, et le
bre/la?;s doit Fermettre de

NOUS dowwer UNE éNe/rjie,

suffisante pour le reste de

p jourwée

O




UN CONSTAT :

Le§ rePHS NE NOUS SE‘/MH&Nt P}S
toujours 3 notre jo(jf,

>
Que pouvons-nousy faire 7?77

O




FAST-FooD Tou§ LES







Pour ce ﬁire/, NOUS QVONS
rencontré F'rQch Pouffe/t,
c‘»ef de cuifine Ju coﬂéje,

/V\?;ujuiw de Gr}dijw}w




1] nvou§ 3 tout e/xPlicLué :

*[) MInvibre Cﬁc‘\efwr 165 Qlime/wts
pour les coﬂéjes

*Le cowtrole l‘l)/dﬂlewlctue, CleS 311M&N’(,$
({em ex?ture/, e Limite de
> cowSOMMQtloN) DLUO.....)

°le Stoc‘Qje/

*Les Méd\OdE'/S de cuasSSon




Et Surtout ...

*Comment Sowt COMPoSéS 165
re,P?;S et les différentes
vormes P.N.NS. (PR

B Ntiond] Nutrition Ginté)

et les différents
é%uﬂiLreS P re,SFe/cte/r







Marvin MONTORI
HATAHITIY,

Nou$ ? exPlicLué les
differentes sortes dliments
> .t de. cLueﬂe mInidre les

3SSocaer




MJiS comment fRire

Prewdre coN§caence

JuUX Jutres coﬂéjie/ws

des bienfiits d’Une
> 31iM entdtion

écLui]iLrée ?

Bien construire son équilibre...




LeS mdtieres ﬂrQSSe/S el
Sucrée§ - /DQI f/'o/b /




LeS viyndes, poisons, ceufs et Produits
hitie/rs . 1 9\ % sz'f /DQ/' jbur
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fécu/&wff ;

UN Q]iM ent

de }?
de -
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Pour celd @ Il fiut COMMUNIQUER

Et nou$ JvonS eu Iidée de créer un

Pht&?u de Self, Porte/ur d,uw ME‘/SQSG/




1] ser diSJLriLué eN NOM,Dre limite
dIng chciue/ deMi-PeNSiow Jved des
dessing et des messiges sérijrapkiés
sur le fond du Pbte)pu

> *E{ IorScLue/ TON qurd « h, chwce/ »

de JLOMLe/r fur ce fht&?u, ON de/vrh

S,ewﬁje/r P reSPec er Téctuili re




Kcal = kilocalories

i e
LYY

Grillé aux pommes
( 190 keal )

Faux-filet a I'échalote Haricots beurre
( 295 kcal ) ( 110 keal )




