LE DEJEUNER

PAULINE :

salade de tomates,
steak avec 1/2 part
de frites et fenouil,

yaourt, pomme, eav

Tu peux parler,
taboulé, Kevin, avec
steak avec un monceau salade de fomates, Ton P]a'f'eau

de frites, camembert, tarte, eau fenouil, yaourt, pomme, eau de bGcheron !

C’est que jai besoin Toi, c'est sér g
d’énergie, moi ! tu n’iras pas
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C'esten ne mangearﬂ' pas asseZ que ¢ es;i‘ pas des ﬂ”es,
tu vas dormir, ¢a ne serait pas plutot c'est des ex‘i‘m;
pour ta ligne tout ca, non ? terrestres !

Et puis, si je ne suis pas calé, je | Avec ton steak, tu as tout bon.
vais grignoter dans une heure, | £t i c’estimportant d’avoir
S alors... aussi des féculents « pour
fé Kev'f" > nourrir ton corps d’athléte »
Z:;‘oergeaguzag avfoue que taboulé
) . + Trites + tarte, .
cestlaviande c’esttoo much ! N— /

qui cale mieux A
Sur un méme repas,

les frites P
e e il faut faire

un choix ! &;\
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salade de tomates, steak, 1/2 part de frites, camembert,
compote... OK!

N’empéche que toi, tu vas
dormir en maths, Kevin,
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N\ Mais mol,
/ )'ai besoin de nourrir

mon corps d’athléte.

Comme ¢a, ZUT !

tu vas p S\

pouvoir E g Laetitia,

te faire N DS je te prends
un { . aussi un steak

pla‘l‘eau et une tarte pour

correct! [ t’éviter de

mourir de faim
et de dormir
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Du calme, c’est prét.
Et, ce soir, je vous

ai soigné avec une
bonne viande mijotée
et un repas bien

equnlnbre. w
v

Ce n’est pas bien Les pommes de

difficile : des1égumes terre ont beau

tu connais || comme, par exemple, pousser dans un
_"équilibre || des pommesde ~_ _ ., _potager, elles ne
nutritionnel, || terre, de la viande, _ ~ sont pas tout a fait
un laifage et | e’qui\mlenfes a

un fruit... des |égumes, du

etle tour point de vue

. | nutrition-

Ovi, tu as raison : il faut des |égumes
E'l; des féculents a chaque repas.

Mais des 2
féculents, @ @ w
o~ 7

Vous avez tous les 2 raison.
Les féculents, c’est de I’énergie
qui dure et avec les |égumes,

vous faites le p]ein de vitamines.
Mon baeuf carottes et ses ~—
pommes de terre estidéal...

i d’avtant que dansla 2

il en faut 1'&

viande, il y a aussi des
vitamines... et ce ne
sont pas les mémes !

Mais t’as oublié I’essentiel
pour faire un bon repas...
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SHOPPING 77,

ENTRE FILLES -

Waouh !

j'adore cette
robe |

Ovi, elle est super sympa !
Avant de ]'essayer, on ne

mangerai‘l' pas
BouLANGE

un P"I'H' bout 7!
s
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+ boisson
Perso,

ce serale menul!
Sije veux rentrer
dans cette petite
robe, je préfére
manger |éger .’

Moi, )’ai vraiment peur de grossir et Mais la viande,
de ne plus rentrer dans Ve ce n’est pas aussi

gras qu'on le dit,

je t'assure !

WA Entous cas, dans

"@\ ta quiche, tu ne
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v/

Raa o
\ ‘n{ mais il ya
;i - beaucoup P,US'

de graisses...

Moi)'ai dé)a Non ! Mais || C'estvrai... commenttu
un petit creux... tun’es pas  souviens-toi, || sais tout ca P T’es une vraie

- faﬁgue’e, ' je n'ai pas
toi P __ ~ mangé la
meme chose
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Non seulement, la
"/ viande estriche en fer
/. et permet d’éviter les
coups de fa‘l‘igue, mais

en plus, elle contient

aussi des protéines qui
permettent d’étre bien
calée et de ne pas
avoir de fringile Eh bien, _/
jusqu’au
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MENU 2.

sandwich,

Moi, ce sera
le 2 avec un

fromage blanc - | sandwich rosbif-

compote
+ boisson

crudités... et

contrairement a

ce que tu peux
penser, ce n'est

OK, mais la viande,
on peut s’en passer,
non 7 @0

pasle menule
plus gras !

Si tu veux t'en
passer, tu n’es
pas a l’abri
Ve d’avoir des
sacrés coups
de 'Faﬁgue...
et des
fringa]es
en milieu
d’aprés-
midi |

Quandj’ai ev mes
premidres régles,

.) . 1.
J'en ai discuté avec
mon médecin, qui
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t+’es vraiment

calée |
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