Planning semaine

Lundi Mardli Jeudi Vendredi
Poids au
réveil
Petit 1 bol de lait |1 bol de lait |1 bol de laif |1 bol de lait |1 bol de laif |1 bol de laif 1 bol de
déjeuner 1 0ou 2 fruits | 1 ou 2 fruifs | 1 ou 2 fruifs | 1 ou 2 fruits | 1 ou 2 fruits | 1 ou 2 fruits | céréales avec
du lait
1 ou 2 fruits
Sport 30 min 30 min 15 min sTepper 30 min 30 min 15 min sTepper
elliptigue elliptigue elliptigue elliptigue
Dé jeuner Légumes Légumes Repas
< pormal »
1 part de
dessert
Sport 30 min 30 min 15 min sTepper 30 min 30 min 15 min sTepper
elliptigue elliptigue elliptigue elliptigue
Diner Légumes, Légumes, Légumes, Légumes, Légumes, Légumes, SCMAP@
Proféines Protéines Protéines Protéines Protéines Protéines
1 fruit ou 1 fruit out o1 Feuit ou 1t |1 Fruit ou r | Fruit ou 1 | 1 fruit ou 1
laitage laitage laitage laitage laitage laitage
Humeur,

Impression,
Envies,
efCoue







