
Un petit déjeuner complet et équilibré 
doit contenir :
 
• Une boisson
• Des céréales ou du pain
• Un fruit, un jus de fruits ou une compote
• Un produit laitier
• Des produits sucrés et des matières grasses (en 

quantité limitée !)
• Du jambon (facultatif)



D’où viennent les produits du petit 
déjeuner ?

 Yaourts sucré : Neuilly Le Brignon (37)
 Compote maison : Pommes – Les Roches 

Prémaries (86)
 Jus de pomme : Charroux (86)
 Biscottes, pains : Chasseneuil du Poitou (86)
 Lait : Vic sur Gartempe (86)





Selon un sondage réalisé au sein du collège

environ 20 % des élèves de 6ème 
ne prennent pas de petit-déjeuner 

tous les jours … 

ou ne prennent qu’une boisson !



Que se passe-t-il quand on ne prend pas de 
petit-déjeuner ? 



Que faut-il manger au petit-déjeuner ?







Attention au choix des céréales !









Attention au sucre rajouté dans le lait !





Pourquoi n’a-t-on proposé de pâte à tartiner au petit 
déjeuner ?





Comment retrouver l’appétit le matin ?

• Manger équilibré et sans excès au dîner
• Éviter les grignotages en soirée
• Prendre le temps de se réveiller
• Préparer la table du petit-déjeuner la veille 
• Changer régulièrement le menu du petit-

déjeuner
• Se lever plus tôt pour avoir le temps de manger 

calmement et sans stress
• Commencer par boire un verre d’eau fraîche pour 

s’ouvrir l’appétit
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