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Caren Oppenheim

Essayez cecil
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ions tout en sui

iez-vous faire? Prenez d

ez faim entre les repas. Que dev

us

au cours de la journée
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aibles en PointsFutés ainsi que de:

et

Mais d’abord...

Ge gue vous mangerez et & quel moment. Gal

rit ce qui vous col

manger toutes les trois ou quatre heures pour évite

us de ces idées de notre

égumes (riches s protéines pour obtenir un duo trés

recommandons de combiner des fruits

équipe de nutrition pour créer vor mbinaisons!

| tout garni et trempez-y des bétonnet:

Idées de collation & base de yogourt grec : garniss

qjoutez-y des tranches de bananes et saupoudrez le tout de




Cubes de féta

Idées de collation & base de pois chiches : passez les pois chiches au mélangeur et trempez-y des tranches de poivren, combinez-les @ du concombre et des cubes de
féta, ou faites-les rétir et gjoutez-y des poires.

Raisins secs

Bleue!“s

Idées de collation & base de beurre de noix : étalez-le sur des tranches de pommes, étalez-le sur un bédtonnet de céleri et garnissez le tout de raisins secs, ou mélangez-
le & des bleuets et du gruau.

Approfondissens un peu plus le sujet...
Une fois que vous aurez déterminé ce que vous allez manger et & quel moment, n'oubliez pas de prévoir les moyens de rendre cela possible.
Le saviez-vous?

* Parmiles membres du registre des succés de WW, 91 % d’entre eux (voir ci-dessous pour en savoir plus!) étaient plus susceptibles de garder des collations
faibles en PointsFutés a portée de main.
* Un total de 89 % des membres du registre des succes de WW mangeaient plusieurs portions de fruits ou de légumes presque tous les jours.

En savoir plus sur le registre des succés de WW

+ Le registre des succes de WW
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Recette en vedette

Houmous au miso et croustilles de
légumes
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