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U6/U9 U10/U13 U14/U19

X

Indiquez le nom votre ligue, district et club
LIGUE LIGUE BOURGOGNE FRANCHE COMTE

DISTRICT COTE D’OR

CLUB AVENIR SPORTIF GEVREY CHAMBERTIN

Choix de la thématique
Mettre une croix dans la 

case

Santé x
Engagement citoyen

Environnement

Fair-Play

Règles du jeu et arbitrage

Culture foot



Le petit-déjeuner est le repas le

plus important de la journée : 

lorsqu'il est pris correctement, il doit apporter au 

corps un quart des besoins énergétiques 

nécessaires pour la journée. Prendre un petit-

déjeuner est également essentiel car il permet 

de récupérer après le long "jeûne" de la nuit.
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On vous a sûrement dit que le petit déjeuner est le repas le plus
important de la journée, et bien c'est le cas surtout pour les
sportifs !
Voici quelques exemples pour un petit déjeuner équilibré :

Du Calcium et des protéines : 1 bol de lait, un yaourt, ou du
fromage blanc, des œufs ...
De l’énergie dans les glucides : pain, brioche, céréales, flocons
d'avoines...
Également des vitamines que l'ont retrouves dans les fruits frais,
compotes et jus de fruits.

Maintenant plus d'excuses pour 
ne plus prendre de petit déjeuner !

Envoie nous une photo de ton petit déjeuner à cette adresse mail :

asgcfootgevrey@gmail.com

On élira le plus beau petit déjeuner, à toi de jouer !

mailto:asgcfootgevrey@gmail.com
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https://asgcgevrey.footeo.com


