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_ Indiquez le nom votre ligue, district et club

LIGUE LIGUE BOURGOGNE FRANCHE COMTE
DISTRICT COTE D’OR
CLUB AVENIR SPORTIF GEVREY CHAMBERTIN
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Le petit-déjeuner est le repas le
plus important de la journée

Apprendre les
fondamentaux en ce
qui concerne I'hygiéne
de vie saine et sportive.

lorsqu'il est pris correctement, il doit apporter au
LE PETIT DETEUNER = COTPS UN quart des besoins énergetiques
%gaemswpws_ ~neécessaires pour la journée. Prendre un petit-
mnvee—— deéjeuner est egalement essentiel car il permet
de recupérer apres le long "jeline" de la nuit.

L ); Programme Educatif Fédéral
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On vous a sdrement dit que le petlit 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 equilibré :

® Du Calcium et des protéines : 1 bol de lait, un yaourt, ou du
fromage blanc, des ceufs ...

® De l'énergie dans les glucides : pain, brioche, céréales, flocons
d'avoines...

® Egalement des vitamines que l'ont retrouves dans les fruits frais,

. , compotes et jus de fruits.
Maintenant plus d'excuses pour MOMENT DE

ne plus prendre de petit déjeuner ! CONVIVIALITE

Envoie nous une photo de ton petit déjeuner a cette adresse mail :
asgcfootgevrey@gmail.com

On élira le plus beau petit déjeuner, a toi de jouer !
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Jeu Sante ASGC

S \ Comment realiser un petit deé jeuner de sportif ?

Ob jectifs

Realiser un petit dé jeuner de sportif

Envoyez nous une photo de vous avec
votre petit dé jeuner de sportif !

La meilleure photo sera sélectionnée et

le gagnant remportera une surprise !
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Bon petit de j el:'que Ie meilleur

@ supporter vert I'emporte ! (’7
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Aujourd'hui nous vous présentons un jeu
Santé visant a vous sensibiliser a une
bonne alimentation pour la pratique du
sport.

£) (7" Notre service civique Jonathan
Pestana vous a préparé une fiche Santé
permettant de réaliser un petit déjeuner
de sportif.

l=d Cette proposition s'inscrit dans sa
mission de service civique et... Voir plus

On vous a sarement dit que le petit déjeuner est le repas le plus
important de la journée, et bien cest 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 ceufs

© De Iénergie dans les glucides : pain, brioche, céréales, flocons
davoines.

@ Egalement des vitamines que l'ont retrouves dans les fruits frais,

L M compotes et jus de fruits.
Maintenant plus d'excuses pour someNT 08
ne plus prendre de petit déjeuner! conviviALITE

Envoie nous une photo de ton petit déjeuner a cette adresse mail : . _’QB(
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Les statistiques relatives aux messages,
comme les partages et les réponses,
peuvent étre moindres qu'estimées en raison
de nouvelles régles de confidentialité en
Europe. En savoir plus
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https://asgcgevrey.footeo.com
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On vous a sGrement 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 Cakium et des protéines - 1 bol de lait, un yaourt, ou du
fromage blanc, des ceufs

@ De [énergie dans les glucides : pain, brioche, céréales, flocons
d'avoines..

® Egalement des vitamines que l'ont retrouves dans les fruits frais,

compotes et jus de fruits.
Maintenant plus d'excuses pour b ! MOMENT 08
ne plus prendre de petit déjeuner! convivt

Envole nous une photo e ton petit déjeunera cette adresse mail

On élira le plus beau petit déjeuner, A tol de jouer |
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