Menu type

Pour femme enceinte

Petit déjeuner

1 produit Laitier 1 produit céréalier 1 fruit 1 boisson
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- Goiter : Pas nécessaire ! Uniquement si besoin : 1 fruit cru ou un Lai’rage.
- Boire environ 1,5L d'eau/jour.
- Limiter le café et le thé.

- Choisir des fromages « pasteurisés » et ne pas manger la croite.
- Pour la viande, le poisson et les ceufs : une part de 100g/j suffit a midi (ou 50q a midi + 50q le soir).

- Pensez a laver les fruits et lequmes et bien cuire viandes, oeufs et poissons.



