NMepwias et Caleull CM4

2) Une alimentation équilibrée est essentielle pour étre performant.

M ame Hamon_

Les besoins nutritionnels de notre athléte sont de 2000 kcal (kilocalories) par jour, qu’il doit
diviser tout au long de sa journée.

A l'aide des informations du tableau ci-dessous, répondez aux questions posées.

Fruits  légumes Viande

-

Oeufs  ceréales pates yahourt amandes

Produit ‘ a e 1 —
Portion 1 100g 100g 1 50g 100g 50g 10g
valeur

L - 52kecal | 37kcal | 126kecal | 83 kcal | 181 kcal | 175 kcal | 39kecal | 57 keal

energethv.i

CM1 : Le déjeuner doit couvrir entre 600 et 800 kcal. Lequel de ces menus convient ?
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