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Le Gouter / Collation

v Pour les enfants/ados pour reprendre des forces, se détendre et patienter jusqu’au diner
v Avant un entrainement sportif pour maintenir les réserves énergétiques

Produits sucrés / Féculent

Exemples de golter :
v/ 1yaourt + 1 banane + 40 g de
pain + 3 carrés de chocolat

v 1 compote + 1 barre de
céréales + 1 yaourt

s

v' 1 fromage blanc + céréales Pain d’épices, barre de

miiesli + 1 fruit Fruit céréales, biscuits ou biscottes

aux céréales, pain grillé,
céréales miiesli, crépe au
sarrasin, galette de riz ou

Compote, banane

mais, gateau de semoule...

Produit laitier

Yaourt nature, fromage blanc .
Boisson

Eau

Avant une compétition, éviter les matiéres grasses et le lait, et privilégier 1 fruit cuit plus facilement digéré



